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V diplomski nalogi sem predstavila primer obvladovanja stresa v trgovski organizaciji. 
Sama sem nekoč opravljala delo v trgovini in vem, kako stresen je lahko deloven dan in 
kako naporne so lahko stranke, zato me je zanimalo, kako stres vpliva na zaposlene v 
organizaciji, s katerimi težavami se srečujejo, kako odpravljajo stres in koliko stres vpliva 
na rezultate dela.  
Ker velik del življenja preživimo na delovnem mestu, sem se nato osredotočila na stres v 
organizaciji. Uporabila sem metodo anketiranja in izdelala vprašalnik, na podlagi katerega 
sem ugotovila, kolikšna mera stresa je prisotna v organizaciji in na kakšen način se z njim 
spopadajo.  Anketni vprašalnik sem izvedla v dveh poslovalnicah raziskovane organizacije. 
Raziskava je pokazala, da organizacija ne posveča dovolj pozornosti obvladovanju stresa 
med zaposlenimi in da bi občasni pogovori z vodilnimi, fleksibilen delovni čas in prosti 
dnevi pripomogli k bolj sproščenemu opravljanju delovnih obveznosti v raziskovani 
organizaciji. Na podlagi pridobljenih rezultatov sem podala predloge in ukrepe za uspešno 
obvladovanje stresa, saj kot vemo, je zadovoljna delovna sila tudi dobra delovna sila. Moji 
predlogi so se nanašali tako na posameznika kot tudi na organizacijo. Na podlagi 
rezultatov bi javni sektor lahko delal na pomoči zaposlenim, da sami ne bi bili toliko pod 
stresom. Pripomogel bi k izboljšanju delovnih pogojev in zmanjšanju stresnih situacij na 
delovnem mestu. Da bi bili rezultati učinkoviti, bi se zaposleni morali držati predlogov 
javnega sektorja. Posledično bi bilo njihovo delo bolj kvalitetno, kar bi se tudi poznalo na 
njihovem ekonomskem področju. 
 
Ključne besede: stres, simptomi stresa, obvladovanje stresa, posledice stresa, 





STRESS MANAGEMENT IN SELECTED ORGANIZATION 
I presented in the thesis an example of coping with stress in a trade organization. As 
someone who also worked in a store, I know how stressful a working day can be and how 
sometimes it's hard to deal with clients, therefore I was wondering, how stress affects the 
employees in an organization, what kind of problems they face, how they eliminate stress 
and how it affects the outcome of the work. 
Since we spend a large part of our life at workplace, I focused on stress in an 
organization. I used a survey method and developed a questionnaire on the basis of 
which I discovered what amount of stress is present in the organization and the manner 
in which it is faced with. I performed the questionnaire in two branches of the researched 
organizations. The research showed that the organization itself does not dedicate enough 
attention when it comes to dealing with stress among employees and that occasional 
interviews with leading staff, flexible working hours and holidays would contribute to a 
more relaxed performance of work duties in the researched organization. Based on the 
results, I was able to provide recommendations and measures to successfully cope with 
stress, because as we know, a satisfied worker is a productive worker. My 
recommendations were referring to both individuals as well as the organization. Based on 
the results, the public sector could work on helping the employees, so they would not 
have been under so much stress. It would contribute to improving working conditions and 
reducing stress at the workplace. For the results to be effective, the employees would 
have to follow the suggestions of the public sector. As a result, their work quality would 
be improved, which would also appear on their economic area. 
Keywords: stress, symptoms of stress, stress management, the consequences of stress, 







IZJAVA O AVTORSTVU DIPLOMSKEGA DELA ................................................................... iii 
POVZETEK ..................................................................................................................... v 
SUMMARY .................................................................................................................... vi 
KAZALO ........................................................................................................................ vii 
KAZALO PONAZORITEV ................................................................................................. ix 
KAZALO GRAFIKONOV ............................................................................................... ix 
KAZALO SLIK ............................................................................................................. ix 
1 UVOD ..................................................................................................................... 1 
2 STRES .................................................................................................................... 3 
2.1 SPLOŠNO O STRESU ............................................................................................. 3 
2.2 DEFINICIJA STRESA .............................................................................................. 3 
2.3 DELITEV STRESA .................................................................................................. 5 
2.3.1 NEGATIVNI ALI ŠKODLJIVI STRES .................................................................... 5 
2.3.2 POZITIVNI ALI PRIJAZNI STRES ....................................................................... 6 
2.3.3 MENTALNI STRES ........................................................................................... 6 
3 SIMPTOMI IN POSLEDICE STRESA ............................................................................ 7 
3.1 SIMPTOMI STRESA ................................................................................................ 7 
3.2 POSLEDICE STRESA .............................................................................................. 9 
4 STRES V ORGANIZACIJI ......................................................................................... 11 
4.1 VZROKI STRESA V ORGANIZACIJI ........................................................................ 11 
4.2 SIMPTOMI STRESA V ORGANIZACIJI .................................................................... 12 
4.3 POSLEDICE STRESA V ORGANIZACIJI ................................................................... 13 
5 OBVLADOVANJE STRESA ........................................................................................ 16 
5.1 OBVLADOVANJE STRESA POSAMEZNIKA ............................................................... 16 
5.2 OBVLADOVANJE STRESA V ORGANIZACIJI ............................................................ 17 
5.2.1 PRIMARNA INTERVENCIJA ............................................................................. 17 
5.2.2 SEKUNDARNA INTERVENCIJA ........................................................................ 20 
5.2.3 TERCIARNA INTERVENCIJA ........................................................................... 21 
6 RAZISKAVA ........................................................................................................... 23 
6.1 PREDSTAVITEV ORGANIZACIJE ............................................................................ 23 
6.2 PREDSTAVITEV ANKETE IN INTERPRETACIJA ....................................................... 24 
7 PREVERITEV HIPOTEZ ........................................................................................... 36 
8 PREDLOGI IN UKREPI ZA USPEŠNO OBVLADOVANJE STRESA ................................... 37 
viii 
 
9 ZAKLJUČEK ........................................................................................................... 39 
LITERATURA IN VIRI .................................................................................................... 42 






Grafikon 1: Spol ........................................................................................................... 24 
Grafikon 2: Starost ....................................................................................................... 25 
Grafikon 3: Dosežena izobrazba..................................................................................... 25 
Grafikon 4: Delovna doba v trenutni organizaciji ............................................................. 26 
Grafikon 5: Ali bi svoje delo na delovnem mestu označili za stresno? ................................ 26 
Grafikon 6: Ali menite, da so nestresni odnosi na delovnem mestu ključ do uspešnega 
delovanja  organizacije? ................................................................................................ 27 
Grafikon 7: Kaj so po vašem mnenju glavni vzroki stresa v vaši organizaciji? ..................... 27 
Grafikon 8: Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na delovanje zaposlenih? ......................... 28 
Grafikon 9: Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na delovanje zaposlenih? ......................... 28 
Grafikon 10: Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na delovanje zaposlenih? ....................... 29 
Grafikon 11: Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na delovanje zaposlenih? ....................... 29 
Grafikon 12: Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na delovanje zaposlenih? ....................... 30 
Grafikon 13: Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na delovanje zaposlenih? ....................... 30 
Grafikon 14: Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na delovanje zaposlenih? ....................... 31 
Grafikon 15: Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na delovanje zaposlenih? ....................... 31 
Grafikon 16: Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na delovanje zaposlenih? ....................... 32 
Grafikon 17: Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na delovanje zaposlenih? ....................... 32 
Grafikon 18: Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na delovanje zaposlenih? ....................... 33 
Grafikon 19: Kakšen je vaš odziv, ko se znajdete v stresni situaciji? .................................. 33 
Grafikon 20: Kako vaša organizacija skrbi za obvladovanje stresa in stresnih situacij? ........ 34 
Grafikon 21: Ali bi kaj spremenili pri obvladovanju stresa v vašem primeru? ...................... 34 
 
KAZALO SLIK 
Slika 1: Kako deluje stres ................................................................................................ 4 
Slika 2: Simptomi stresa ................................................................................................. 8 
Slika 3: Posledice stresa ................................................................................................ 10 
Slika 4: Krivulja učinkovitega človekovega delovanja ....................................................... 14 







Ritem življenja je iz dneva v dan hitrejši ter zahtevnejši in svet, v katerem živimo, zahteva 
od nas nenehno prilagajanje in spoprijemanje z življenjskimi situacijami. Način, kako 
sprejemamo in oddajamo informacije bodisi doma bodisi v delovnem okolju, postaja vse 
hitrejši, hladnejši in bolj profesionalen. Zaradi takih dogodkov se oseba na čustveni ravni 
srečuje z določenimi preprekami, ki pa so za posameznike prevelike oziroma preširoke in 
žal popustijo pod njihovim bremenom. Da bi se izognili nepotrebnim negativnim 
rezultatom stresa, je treba stresne situacije znati obvladovati. 
Stres je pojem, ki ga v vsakdanjem življenju dostikrat uporabljamo. Ob tem najprej 
pomislimo na nekaj negativnega, na pritisk, ki ga ne moremo nadzorovati in na katerega 
nimamo vpliva. Vse to pa močno vpliva na naše duševno in fizično stanje. 
Zaradi časa, v katerem živimo in delujemo, moramo svoj način življenja prilagajati službi 
oziroma delovnemu času (gibljivemu), kar od nas zahteva dodatne napore in prilagajanja. 
Vse to pa vodi do stresa. Stres povzročajo tudi delo v izmenah in dolgotrajni delavniki, ki 
pogosto presegajo več kot 40 ur na teden.  
 
Ker so rezultati stresa vedno bolj vidni na delovnem mestu in pri opravljenih storitvah 
zaposlenega, vodstva podjetij vedno več časa in truda namenjajo odpravljanju stresnih 
situacij v podjetjih. Podjetja so izpopolnila razne strategije zmanjševanja stresa pri 
zaposlenih, ki pa so odvisne od vrste stresorjev. 
 
Strategije, s katerimi blažimo omenjene vrste stresorjev, so lahko izražene kot 
preoblikovanje dela, fleksibilno načrtovanje dela, analiza in natančna opredelitev vloge, 
razvijanje komunikacijskih spretnosti zaposlenih, ustvarjanje ugodne organizacijske klime 
in podobno. 
 
Namen diplomske naloge je bil preučiti in ugotoviti, kaj je stres, kako deluje, kaj ga 
aktivira ter kakšne so posledice in lastnosti stresa v organizaciji, ki sem jo obravnavala. 
Želela sem ugotoviti, kako stres vpliva na delovanje zaposlenih v podjetju in kako se 
podjetje ukvarja z obvladovanjem stresa. 
  
Cilj diplomske naloge je ugotoviti, kako se s stresnimi situacijami spoprijemajo zaposleni v 
organizaciji, kako na to gledajo vodilni v podjetju in kako zaposleni ter kakšne so 
posledice (ne)obvladovanja stresa. To bom ugotovila z anketo, kjer me bo zanimalo, 
kateri so tisti dejavniki, ki dodatno povzročajo stres v delovnem okolju. Poleg tega bi rada 
podala rešitve, ki bi stres pri zaposlenih vsaj nekoliko omilile. Anketo bom sestavila na 
podlagi opazovanja delovanja zaposlenih v organizaciji, poleg vprašanj o spolu in starosti 
anketirancev pa bom spraševala še o doseženi izobrazbi in delovni dobi v organizaciji. S 
temi vprašanji želim pridobiti občutek, kako gledajo na stresne situacije zaposleni glede 
na različno doseženo izobrazbo, delovno dobo ter glede na spol in starost. 
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Ali zaposleni jemljejo svoje delovno mesto kot stresno, kje je po njihovem mnenju vzrok 
za stres ter kakšne ukrepe izvaja organizacija za ublažitev stresa na delovnem mestu, 
bom pridobila v osrednjem delu anketnega vprašalnika. V zaključku anketnega vprašalnika 
bom vprašala zaposlene za mnenje, ali bi spremenili način obvladovanja stresa v podjetju. 
S tem vprašanjem želim pridobiti ideje zaposlenih, ki so najbolj pod stresom, kako ublažiti 
učinek stresa na delovno silo oziroma izvedeno delo. 
 
Temeljna metoda raziskovanja je anketni vprašalnik, poleg tega pa se bom pogovorila tudi 
s predstavnico podjetja, ki mi bo opisala delovanje podjetja in stresne situacije v delovnih 
procesih. Zanimalo me bo, katere so problematične točke pri delovanju organizacije. 
Zanje bom poskušala najti tudi rešitve, hkrati pa bom dobila navdih za anketni vprašalnik, 
s katerim bom ovrednotila zastavljene hipoteze.  
 
V diplomski nalogi sem postavila naslednje hipoteze, ki jih bom na podlagi anketnega 
vprašalnika sprejela ali ovrgla: 
 
1. 70 odstotkov anketiranih meni, da so nestresni odnosi na delovnem mestu vzrok 
za uspešno delovanje organizacije. 
2. Slaba organizacija dela je eden glavnih vzrokov stresa v obravnavani organizaciji. 
3. Osebne skrbi vplivajo na delovanje zaposlenih v organizaciji. 
4. Jok je najpogostejši odziv v stresni situaciji. 
5. V organizaciji, ki jo raziskujem, premalo pozornosti posvečajo obvladovanju stresa 
in stresnih situacij. 
Diplomska naloga je razdeljena na dva dela, in sicer na teoretični in empirični del. Z 
izbrano literaturo sem preučila pojem stresa, ga razdelila, opisala njegove simptome in 
posledice ter se v drugem delu osredotočila na obvladovanje stresa pri posamezniku in 
nato še v organizaciji. V empiričnem delu pa sem najprej predstavila izbrano organizacijo, 
nato pa sem opravila anketo, s katero sem ugotavljala, kateri stresni dejavniki so prisotni 
v organizaciji. Na koncu sledijo še interpretacija rezultatov raziskave, preveritev hipotez, 







2.1 SPLOŠNO O STRESU 
»Ščepec stresa ne škoduje. Lahko začini življenje. Samo da ga ni preveč. Tako ga imamo 
lahko pod nadzorom.« (Luban - Plozza & Pozzi, 1994, str. 20). 
Beseda stres je danes kar pogosto uporabljena, saj živimo v hitro razvijajočem se svetu, ki 
od nas zahteva nenehna prilagajanja. Spreminjajo se tehnologija, vrednote, družbene 
navade in strukture ter ljudje in s temi spremembami se morajo spoprijeti posameznik, 
organizacije in vlade. Prav tako je tudi ritem življenja vedno hitrejši – kar je bilo včeraj 
novo, je danes že staro, in mnogi se zavedajo pomembnosti teh sprememb, a le redki 
pomislijo na posledice, ki nam jih prinašajo (Treven, 2005, str. 13).  
Stresu se ne more izogniti prav nihče, zadeva namreč prav vsakogar, saj je pomemben in 
bistven del našega življenja. Nastaja kot neizogibna posledica naših odnosov z nenehno 
spreminjajočim se okoljem, ki se mu moramo prilagajati (Looker & Gregson, 1993, str. 
27). 
V simbiozi s stresom lahko posameznik deluje produktivno ali pa tudi ne, odvisno, v 
kolikšni meri je ta prisoten. Po Lubanu je stres v manjših količinah vedno dobrodošel. Je 
vzrok izboljšave delovnih procesov in boljših rezultatov. Ker se moramo vsak dan 
prilagajati novim oblikam dela, novi tehnologiji in s tem tudi novemu načinu življenja, je 
pri vsaki od navedenih sprememb prisotna tudi neka oblika stresa. Kaj pa pravzaprav je 
stres? 
2.2 DEFINICIJA STRESA 
»Stres sam po sebi ni ne dober ne slab: šele na podlagi posledic na telesu ali duhu 
posameznika je mogoče vrednotiti, ali je njegov kompleksen učinek pozitiven ali 
negativen.« (Luban - Plozza & Pozzi, 1994, str. 21). 
Različni avtorji si besedo stres različno razlagajo. Naj vam jih nekaj navedem. 
Selič (1999, str. 53−54) pravi, da je stres univerzalen fenomen, ki ga opredeljuje množica 
definicij, v vseh pa je možno najti dva temeljna poudarka, in sicer: 
 stres v večini primerov povzroča nekdo ali nekaj zunaj človekovega organizma, 
 posledice stresa so notranje, psihološke in fiziološke, navadno so opisane kot  
napetost, napor. 
Loocker in Gregson (1993, str. 31) opredelita stres kot neskladje med dojemanjem zahtev 
na eni strani in sposobnostjo za njihovo obvladanje na drugi strani. Razmerje med 





Lindemann (1982, str. 11) meni, da beseda stres zaznamuje naše življenje ter daje pečat 
drugi polovici 20. stoletja. Je simbol našega prostora, časa in človeka. 
Powel (1999, str. 6) razlaga, da je stres pozitiven pojav, ki nam omogoča preživetje. Je 
podoben elektriki, saj povečuje budnost in energijo ter izboljšuje učinkovitost. 
Tudi Luban - Plozza & Pozzi (1994, str. 12) navajata, da je stres odziv organizma na 
dražljaje iz okolja in stanje napetosti organizma, v katerem se sproži obramba, pri čemer 
se organizem sooči z ogrožujočo okoliščino. 
Stres je čustveni, duševni, telesni in vedenjski odgovor posameznika na možen škodljiv 
stresni dejavnik oziroma stresor. Stresor je vse, kar lahko sproži stresni odziv (dogodek, 
zahteva, časovna stiska, duševna obremenitev, spor na delovnem mestu, neprijetna 
novica, oseba, poškodba telesa ...) in začasno zamaje človekovo notranje ravnovesje. 
Stres je odziv celega telesa (ne le psihe) in lahko povzroča spremembe na vseh organih in 
celicah. Pri vsakem odzivu na stres se v našem telesu sproži vrsta biokemičnih sprememb 
na različnih ravneh, kar je posledica izločanja stresnih hormonov. Pojavlja se v vseh 
starostnih obdobjih (Lek, d. d., 2015). 
Slika 1: Kako deluje stres 
 
Vir: Powell (1997, str. 11) 
Človek nenehno išče ravnotežje med zahtevami vsakdanjega življenja in svojo 
sposobnostjo, da bi se lahko spopadel. Če naše zahteve prevladajo nad sposobnostmi, 
izgubimo ravnotežje in pojavijo se simptomi stresa, kot je prikazano na sliki 1. S tem ko je 
breme dolžnosti težje in dolgotrajnejše, ga sčasoma manj občutimo, simptomi pa so 
čedalje hujši. To neravnotežje lahko odstranimo z razvijanjem določenih življenjskih 





2.3 DELITEV STRESA 
2.3.1 NEGATIVNI ALI ŠKODLJIVI STRES 
Božič (2003, str. 20) meni, da se negativni stres pojavlja kot psihično obremenjujoča 
situacija in lahko v dolgotrajni obliki vodi do težav, povezanih z zdravjem. To obliko stresa 
tvorijo čustveni in psihični pritiski, tudi šoki, ki povzročajo obolenja ter so posledica 
dolgotrajne izpostavljenosti stresnim okoliščinam in kratkotrajnega stresnega vpliva.  
Lahko se zgodi, da negativni stres nastane, kadar nekdo doživi neko stresno situacijo, ki 
jo sproži močna reakcija, s tem pa se sprožijo tudi različne emocije. Lahko pa se tudi 
zgodi, da je stresna situacija tako močna, da človeka preprosto ohromi in mu precej 
škoduje. 
Težave nastanejo takrat, ko je stresnih situacij preveč, doživljamo jih kot obremenitev, so 
preveč zgoščene, premočne ali predolgo trajajo (Carso, 2016). 
Poznamo tri skupine znakov, ki jih imamo za prve znanilce, da smo preveč izpostavljeni 
negativnemu stresu (Božič, 2003, str. 21−22): 
 Čustveni znaki: 
 apatija (nezadovoljstvo, žalost, nezmožnost uživanja v prijetnih stvareh), 
 anksioznost (nemir, negotovost, občutek nekoristnosti ali nespoštovanja samega 
sebe), 
 razdražljivost (nezaupanje, nadutost ali polemičnost, upor ali jeza), 
 duševna utrujenost (raztresenost, težave s koncentracijio, pomanjkanje prožnega 
mišljenja), 
 pretirana zaverovanost vase ali zavračanje samega sebe (preveč dela, 
nepriznavanje težav, sumničavost). 
 Vedenjski znaki: 
 izogibanje (zapiranje vase, zavračanje dela, težave pri sprejemanju odgovornosti), 
 pretiravanje (odvisnost od nikotina in alkohola, hazardne igre, seksualna 
promiskuiteta), 
 težave z osebno urejenostjo (zamujanje na delo, slaba osebna higiena, 
neurejenost), 
 težave s spoštovanjem zakonov (zadolženost, prekrški, nenadzorovano nasilno 
vedenje). 
 Telesni znaki 




 pogosta obolevnost, 
 fizična izčrpanost, 
 pretirana vera v samozdravljenje in zloraba zdravil, 
 nerazpoloženje (glavobol, nespečnost, sprememba teka, pridobivanje ali 
izguba teže, slabost, driska zaradi živčnosti, zaprtje, seksualne težave).  
»Če se ti znaki pojavljajo skupaj, predvsem pa če trajajo dalj časa, je potrebna pomoč 
zdravnika ali specialista.« (Božič, 2003, str. 21−22). 
2.3.2 POZITIVNI ALI PRIJAZNI STRES 
Stres je tudi pozitiven, saj nas motivira in vzpodbuja, lahko bi celo rekli, da je naša 
»gonilna sila«. Stresne dogodke moramo razumeti in zaznati kot pozitivne, saj nam le 
tako dajo visoko motiviranost, voljo, zagon, odločnost, energijo, pozitivno vznemirjenost, 
občutek zadovoljstva in sreče, umirjenost ter samozavest (Carso, 2016). 
Nadvse zanimivo je, da nekateri ljudje opisujejo prijazni stres kot vznemirljiv in prijeten, 
saj so prepričani, da so kos vsem oviram. Tako se počutijo sposobne obvladovati zahteve 
in se tudi pustijo namerno izzivati, saj zaupajo vase. 
Da je stres pozitiven, lahko rečemo takrat, ko so sposobnosti večje od zahtev. 
»Pri osebah, ki so pod vplivom pozitivnega stresa, se pojavljajo (Božič, 2003, str. 20): 
 evforičnost, zanesljivost, velika motiviranost, 
 razumevanje, pripravljenost priskočiti na pomoč, družabnost, prijaznost, 
ljubeznivost, občutek zadovoljstva in sreče, 
 uravnovešenost, umirjenost, samozavest 
 uspešnost, učinkovitost, ustvarjalnost 
 odločnost, sposobnost jasnega in racionalnega mišljenja 
 živahnost, marljivost, nasmejanost.«  
2.3.3 MENTALNI STRES 
Kot mentalni stres si Starc (2007, str. 67) razlaga stanja, okoliščine, ki jih oseba oceni kot 
problem, izziv ali zahtevo, na kar se je treba odzvati. V to uvrščamo zagovore, izpite, 
javne nastope, srečanje s psom ali medvedom, prometne nesreče, policijo na cesti, 
zahtevna dela, skrb zaradi pomanjkanja časa, denarja in materialnih dobrin, skrb za 
bližnje in podobno. Povzročajo ga tudi prekomerne obremenitve pri delu, slabi odnosi med 






3 SIMPTOMI IN POSLEDICE STRESA 
3.1 SIMPTOMI STRESA 
Simptomi ali znaki stresa se pojavijo, kadar zahteve prevladajo nad sposobnostmi. Njihova 
oblika je pogojena z dednostjo in človekovim značajem. Neprijetna posledica telesnih 
simptomov je, da sčasoma postanejo sekundarni povzročitelj stresa (Powell, 1999, str. 
10). Prevelik stres lahko preveč obremeni ter poruši človekov fiziološki in mentalni sistem, 
posledice tega pa se kažejo v bolezenskem stanju, napakah, zmanjšanem delovanju in 
odsotnosti z dela, neetičnem vedenju ter nezadovoljstvu (Treven, 2005, str. 43−44).  
Številni skriti simptomi pokažejo svoj pravi obraz šele takrat, ko je pogosto že prepozno. 
Naše zdravje se skrha, stres pa lahko povzroči tudi smrt. Ugotovitev, da gre za simptome 
stresa, je dokazana, kadar se pojavlja več sumljivih simptomov ali znakov hkrati. 
Večinoma so povezani med seboj in pogosto eden sproži tudi drugega (Looker & Gregson, 
1993, str. 67−73). 
Simptomi odziva na stres se lahko razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in 
lahko trajajo od nekaj ur do nekaj dni. Možno je opaziti začetno stanje osuplosti oziroma 
zbeganosti, pozornost je nekoliko zmanjšana in posameznik je lahko nekoliko zmeden. 
Občutek ima, kot da ne bi bil povsem pri zavesti, da ne more povsem dojemati, kaj se 
dejansko okoli njega dogaja. Gre za splošno vzdraženost živčnega sistema, ki telo 
pripravlja na tako imenovan »boj ali beg«1. Temu sledi umikanje iz stresnih situacij ali 
huda vznemirjenost, ki pa lahko posameznika za krajši čas tudi ohromi (Dernovšek, 
Gorenc & Jeriček, 2006, str. 9−10). 
Slika 2 prikazuje vrste simptomov stresa in njihovo prepletanje. Vidimo naslednje faze: 
simptome stresa, ki se kažejo s spremenjenim vedenjem, simptome stresa v mislih in 
čustvih ter telesne simptome. Prikazani so kot trije krogi, ki se med seboj prepletajo in 
vplivajo drug na drugega. Oseba je ujeta v krog simptomov (Dernovšek, Gorenc & 
Jeriček, 2006, str. 9−10). 
Med čustvene simptome stresa uvrščamo (Luban - Plozza & Pozzi, 1994, str. 13): 
 apatijo: nezadovoljnost, žalost, depresija, nezmožnost uživanja v prijetnih rečeh, 
 anksioznost: negotovost, nemir, občutek nespoštovanja samega sebe in 
nekoristnosti, 
 razdražljivost: nadutost ali polemičnost, upor ali jeza, nezaupanje, agresija, 
 duševno utrujenost: težave s koncentracijo, pomanjkanje prožnega mišljenja, 
raztresenost, pomanjkanje smisla za humor, 
                                           
 
1 Reakcija, kadar je stres izrazito negativen, določen dogodek pa zaznamo kot težaven ali boleč in 




 pretirano zaverovanost vase ali zavračanje samega sebe: megalomanija2, preveč 
dela, nepoznavanje simptomov, sumničavost, nepriznavanje težav.  
 
Slika 2: Simptomi stresa 
 
Vir: Dernovšek, Gorenc & Jeriček, (2006, str. 10) 
Med najbolj neprijetnimi simptomi stresa so panični napadi, ki se pojavljajo pri približno 
vsakem desetem odraslem človeku. Pogosto se napad panike zdi kot strela z jasnega, a se 
ponavadi izkaže, da gre za posledico preobremenjenosti s stresom, skrbmi in dogodki, ki 
se jih delno zavedamo. Telesni simptomi, skrbi in izogibanje določenim situacijam so 
dejavniki, ki poganjajo in vzdržujejo spuščajočo se spiralo panike. Napad se ponavadi 
pojavi takrat, ko nismo več toliko sposobni obvladovati vsakdanje napore, smo utrujeni ali 
izčrpani, je pa tudi pogosto deden simptom (Powell, 1999, str. 18–19). 
Med najpogostejše telesne simptome sodijo (Luban - Plozza & Pozzi, str. 14): 
 pretirana skrb ali zanikanje bolezni, 
 pogosto obolevanje, 
                                           
 




 fizična utrujenost, nespečnost ali preveč spanja, 
 nerazpoloženje: migrene, pridobivanje ali izguba teže, prebavne motnje, 
 vera v samozdravljenje in zlorabljenje zdravil, 
 visok krvni pritisk, suho grlo, napetost v mišicah.  
Med vedenjske simptome uvrščamo (Luban - Plozza & Pozzi, str. 13): 
 težave z urejanjem samega sebe: slaba osebna higiena, neurejenost, zamujanje v 
službo, 
 izogibanje: zavračanje dela, težave pri sprejemanju odgovornosti, zapiranje vase, 
 pretiravanje: odvisnost od alkohola in nikotina, hazardiranje, spolna promiskuiteta, 
 težave s spoštovanjem zakonov: nenadzorovano nasilno vedenje, zadolženost, 
kazniva dejanja.  
Med bolj znane vedenjske simptome spada tudi obsesivno-kompulzivno vedenje, kar 
pomeni vztrajno vsiljevanje v človekovo zavest, spremljajoča tesnoba spodbuja 
zoperstavljanje posameznim impulzom in idejam, kaže pa se tudi kot nenaraven strah 
pred boleznimi ali nasiljem (Powell, 1999, str. 21). 
3.2 POSLEDICE STRESA 
Ljudje se na stres različno odzivajo. Treven (2005, str. 43−44) pravi, da lahko prevelika 
količina stresa preobremeni človeka in tako poruši njegov fiziološki in mentalni sistem, to 
pa se lahko kaže v različnih bolezenskih stanjih, neetičnem vedenju, zmanjšanem 
delovanju in odsotnosti z dela, napakah in nezadovoljstvu. Posledice delimo na psihološke, 
fiziološke in vedenjske. 
Psihološke posledice so prikazane kot rezultat odziva našega vedenja na stres. Te 
posledice so (Treven, 2005, str. 50−56): 
 družinske težave: konflikti so različni, prisotna sta nerazumevanje in nesoglasje 
med člani, 
 nespečnost: skrbi glede napredovanja, izmensko delo, uživanje alkoholnih in 
kofeinskih pijač, 
 impotenca: pogosta pri moških srednjih let, lahko se zgodi zaradi preutrujenosti ali 
preveč popitega alkohola, 
 depresija: stresni dogodki v delovnem okolju, v družini, smrt ali bolezensko stanje, 
 sindrom izgorevanja: občutek izčrpanosti zaradi močne navezanosti na svoje delo, 
prevelika pričakovanja okolice kljub maksimalnemu lastnemu trudu, 




Odvečna energija se v človeku lahko nabira, če jo ta ne zna obvladati in pregnati, kar pa 
lahko vodi do naslednjih fizioloških posledic (Treven, 2005, str. 44–50): 
 bolezni srca: najpogostejša bolezen je srčni napad,  
 težave s hrbtenico: pogost razlog za izostanek iz službe, 
 rana na želodcu: posledica kroničnega stresa doma ali v službi, 
 glavobol: nastane kot posledica napetosti ali stresa, lahko vodi v migreno, 
 rak: oslabitev imunskega sistema zaradi daljšega izpostavljanja stresu, 
 kožne bolezni: najbolj vidna fiziološka posledica, pokažejo se lahko akne, luskavica 
ali izpuščaji, 
 visok krvni pritisk: zaradi premalo fizične aktivnosti se kopiči energija, kar vodi do 
povišanega krvnega pritiska ali hipertenzije.  
Pretirane stresne obremenitve vodijo do sprememb v vedenju, ki pa lahko vplivajo na 
človekovo zdravstveno stanje (Treven, 2005, str. 56−59): 
 kajenje: lahko je pasivno ali aktivno, vodi lahko do srčnih zastojev, pljučnega raka, 
bronhitisa in drugih dihalnih bolezni, 
 potreba po alkoholu: sprošča, a škoduje zdravju, povečuje možnost samomora in 
nesreč pri delu, zmanjša produktivnost pri delu, poveča absentizem3, 
 uživanje drog: prav tako sprošča, a vodi do odvisnosti,  
 dovzetnost za nesreče: posameznikova izpostavljenost stresu oziroma stresnim 
situacijam povečuje možnost povzročitve prometne nesreče, vpliva na podaljšanje 
njegovih nesposobnosti za delo in na počasnejše okrevanje, 
 motnje v prehranjevanju: pridobivanje ali izguba telesne teže, požrešnost.  
Slika 3: Posledice stresa 
 
Vir: Treven (2005, str. 44) 
                                           
 




4 STRES V ORGANIZACIJI  
4.1 VZROKI STRESA V ORGANIZACIJI 
Stres, povezan z delom, je vsakdanji pojav. Pojavi se takrat, ko zahteve delovnega okolja 
presegajo sposobnosti zaposlenih, da jih izpolnijo oziroma obvladajo. Opredeljen je kot 
vzorec čustvenih, vedenjskih, kognitivnih in fizioloških reakcij na nezaželene ali škodljive 
posledice vsebine dela, organizacije dela in delovnega okolja. Z njim se srečujejo tako 
zaposleni kot tudi vodilni v organizaciji. Je večplasten problem, ki ga je mogoče povezati z 
organizacijskimi, fizikalnimi in socialnimi značilnostmi dela in delovnega okolja, zato je 
nujno potrebno, da presodimo vse vidike dela, ki lahko povzročijo stres (Evropska 
agencija za varnost in zdravje pri delu, 2001). 
Začetki raziskovanja stresa v organizaciji segajo v ZDA v čas druge svetovne vojne, v 
šestdesetih letih prejšnjega stoletja pa so se številni avtorji začeli poglabljati v 
organizacijski stres ožjega pomena. Pojav je pritegnil pozornost ne le strokovnjakov, 
ampak tudi vlad in širše javnosti. Takrat so nekatere vlade in mednarodne organizacije 
financirale raziskave organizacijskega stresa, osredotočili pa so se na proučevanje vzrokov 
in posledic stresa v organizaciji (Selič, 1999, str. 117−118). 
Do stresa v organizaciji pogosto prihaja zaradi povezav s stresnimi dogodki v zasebnem 
življenju (Božič, 2003, str. 16). 
Eden od glavnih vzrokov stresa je predvsem podaljšanje delovnega časa, ki je obenem 
tudi vse bolj nepredvidljiv – zaposleni ne vedo, kdaj bo konec delovnega dne, in to lahko 
negativno vpliva na vso družino. Prav tako pa se stres občuti na vseh ravneh piramide v 
organizaciji, ne le na najnižji ravni, ampak tudi na najvišji. 
Božič (2003, str. 23−31) vzroke za stres v organizaciji deli na zunanje in notranje. 
Zunanje vzroke definira kot tiste, na katere človek ne more vplivati. To so lahko neprijetni 
sodelavci, zahtevni in neusmiljeni nadrejeni, kaos ali slab dan zaposlenih. Notranji vzroki 
pa so tisti, ki izhajajo iz posameznika, to so: lastne misli, zaskrbljenost, »zlata kletka«4, 
neorganiziranost, navade in stres, ki ga povzročajo obljube.  
Selič (1993, str. 120−121) našteva, da lahko vzroke za stres v organizaciji opišemo z več 
dejavniki: 
 pomanjkanje nadzora nad delom: nadrejeni ne dopušča avtonomije, svobodnega 
odločanja, samoodločanja, časovne razporeditve, 
                                           
 
4 Biti ujet v zlati kletki pomeni, da smo se zavedno ali nezavedno odločili, da menjamo življenjske 
vrednote, kot so prosti čas, hobiji, luksuzni avtomobili, stanovanje ali druge materialne dobrine. 
Najamemo visok kredit in če ga želimo poravnati, ne smemo menjati ali izgubiti službe in počutimo 




 delovni položaj: eden od najpomembnejših vzrokov pri delu in ni povezan s 
prenatrpanostjo z delom, 
 nevarnost poklica, 
 vplivi okolice: hrup, temperaturne razlike, onesnaženost zraka, 
 monotona opravila. 
Podobno ugotavljata tudi Maslach in Leiter (2002, str. 10−16), in sicer navajata, da so s 
stresom v organizaciji povezani naslednji dejavniki: 
 preobremenjenost z delom: organizacija poskuša opraviti čim več dela s čim manj 
zaposlenimi, podjetja odpuščajo delavce, delo pa se razdeli na zaposlene, 
 pomanjkljiv ali prestrog nadzor z delom: nekatere organizacije zelo redko 
dopuščajo posamezniku možnost izbiranja in odločanja, 
 nezadostno nagrajevanje: izguba veselja do dela zaradi ukinjanja delovnih mest, 
na katerih se je dalo napredovati, ne pa tudi ukinjanje dela, ki so ga zaposleni 
opravljali, tako imajo zaposleni občutek, da so za isto delo plačani manj,  
 razdiranje timskega dela, 
 razpad skupnosti na delovnem mestu: trganje osebnih odnosov zaradi izgube 
varnosti zaposlitve, med sodelavci se sklepajo le bežni stiki, 
 nepoštenost: pomanjkanje odkritosti, zaupanja in spoštovanja v organizaciji, 
 upad veselja do dela: šikaniranje, monotonost pri delu. 
Kadar se na delovnem mestu pojavljajo dejavniki, kot so: veliko oziroma preveč dela, 
malo zahtevna dela pri visoki poklicni kvalifikaciji, malo samostojnosti pri izvajanju 
delovnih obveznosti, malo podpore sodelavcev oziroma nadrejenih ter neustrezni delovni 
pogoji, se zgodi, da stresna ogroženost postane velika (Dernovšek, Gorenc & Jeriček, 
2006, str. 14). 
4.2 SIMPTOMI STRESA V ORGANIZACIJI 
Stres v organizaciji po navedbah Božiča (2003, str. 16) opredelimo kot neskladje med 
zahtevami delovnega mesta, sposobnostmi, zmogljivostmi, znanjem zaposlenega in med 
vsemi vlogami, ki jih mora v življenju igrati. Lahko prizadene vsakogar, ki sodeluje v 
kakršnikoli organizaciji in panogi. Zaradi doživljanja stresa v zasebnem življenju imamo 
manjšo odpornost in se slabše spoprijemamo s pritiski in obremenitvami na delovnem 
mestu. Lahko pa nam urejeno in nestresno družinsko življenje pomaga kljubovati večjim 
službenim pritiskom, tako da na delovnem mestu pretiranega pritiska ne občutimo. 
Poklicne bolezni 21. stoletja prepoznamo (SAOP, 2012): 
 telesni simptomi: glavobol, migrena, šibkost, vznemirjenost, slabost, trzanje 




suha usta, trzanje obraznih mišic, občutek napetosti v mišicah, krči, škrtanje z 
zobmi, driska ali zaprtje, spremenjene prehranjevalne in spalne navade, 
 Vedenjski simptomi: nihanje razpoloženja, vzkipljivost, agresivnost, preklinjanje, 
izguba apetita ali prenajedanje, jok, povečano kajenje, prekomerno uživanje 
alkohola, zloraba drog, grizenje nohtov, jecljanje, 
 Čustveni simptomi: slaba osredotočenost, pozabljivost, neorganiziranost, strah, 
živčnost, agresivnost, izguba motivacije, napetost, črnogledost, samokritičnost, 
obsedenost s prihodnostjo, brezbrižnost, izguba smisla za humor.  
Simptomi, ki kažejo možnosti nastanka stresa v podjetju, imajo lahko vpliv na sodelovanje 
(izostajanje z dela, zamujanje, težave z disciplino, agresivno komuniciranje, trpinčenje, 
konflikti med vodilnimi in zaposlenimi, izolacija), uspešnost (zmanjšana učinkovitost, 
kakovost izdelka ali storitve, napake, slabo odločanje, nesreče) in na stroške (povečani 
stroški nadomestila, zdravstvenega varstva, napotitve na storitve v zdravstvu) (Evropska 
agencija za varnost in zdravje pri delu, 2002). 
4.3 POSLEDICE STRESA V ORGANIZACIJI 
Posledice stresa v organizaciji se ne kažejo samo v socialnem okolju zaposlenih, ampak 
tudi med procesom dela. Zaposleni ne opravljajo dovolj kakovostno svojih delovnih nalog, 
v delo vlagajo manj energije, zmanjša se kakovost dela, pojavlja pa se celo odtujenost. 
Stres ima uničujoče posledice za produktivnost in donosnost najrazličnejših gospodarskih 
panog. Številne raziskave so pokazale, da gre v nič več kot sto milijonov delovnih dni, kar 
v Veliki Britaniji znaša približno tri milijarde funtov letno. Zaradi predčasnih upokojitev 
izkušenih uslužbencev številna podjetja, med njimi tudi družinska blagajna in državni 
proračun, plačujejo dokaj visoko ceno zaradi zdravniških oskrb, bolniških dopustov in 
nesposobnosti za opravljanje dela (Looker & Gregson, 1993, str. 74). 
Kot posledico stresa v organizaciji lahko omenim zmanjšanje učinkovitosti pri delu, in sicer 
se stres na začetku delovanja kaže kot neka zdrava napetost in utrujenost, vendar so pred 
nami nove zahteve in cilji in mislimo, da jim bomo kljub vsemu kos. Treven (2005, str. 96) 
razlaga, da če smo na vrhu krivulje, kot prikazuje slika 4, imamo še zmeraj možnost, da 
svojo učinkovitost povečamo. Če pa smo že na vrhuncu naše učinkovitosti, bo ta začela 
upadati zaradi stresa in utrujenosti, in znajdemo se v začaranem krogu izčrpanosti. Zato 





Slika 4: Krivulja učinkovitega človekovega delovanja 
 
Vir: Treven (2005, str. 96) 
Izgorevanje je naslednja posledica stresa v organizaciji, ki lahko povzroči resne težave pri 
opravljanju delavskih dolžnosti. Je stanje mentalne, čustvene in fizične izčrpanosti, do 
katere pride zaradi dolgotrajne preobremenjenosti na delovnem mestu, je pa tudi poklicni 
problem in vpliva na uspešnost podjetja. Maslach in Leiter (2002, str. 17−74) pravita, da 
lahko izgorevanje povzroči glavobole, kronično utrujenost, visok krvni tlak, abdominalne 
bolezni, občutek tesnobe, rahel spanec in potrtost. Izgorelost se pojavi pri tistih, pri 
katerih je stres prisoten dalj časa. Osebe na pragu izgorelosti delajo le tisto, kar je nujno 
potrebno, pogosto so odtujene, delu posvečajo vedno manj pozornosti, časa in energije. 
Od zaposlenega zahteva čustveni davek, od delovnega pa ekonomski. 
Pomembni so tudi stroški kot posledica stresa, in kot meni Treven (2005, str. 97), gre 
vsako leto več kot milijon dni zaradi stresa v nič, stroškovno to pomeni približno dvajset 
milijard evrov v Evropski uniji (zaposleni po Evropi so izpostavljeni psihonacionalnim 
tveganjem pri delu). Pri ocenjevanju stroškov stresa gre za ugotavljanje deleža 
bolezenske odsotnosti, ki je posledica stresa glede na celotni absentizem na določenih 
ravneh.  
Stroški se lahko delijo na posredne in neposredne. Posredni nastanejo zaradi slabega 
sodelovanja in komunikacije med zaposlenimi, odnosi se poslabšajo, zmanjša se 
motivacija, delovno okolje ni prijetno, upadejo kreativnost, inovativnost in fleksibilnost. 
Neposredni pa so posledica povečanega absentizma, bolezni, zmanjšane delovne 
storilnosti, fluktuacije5 zaposlenih in nesreč.  
Se pa stroški lahko ocenjujejo na različnih ravneh, in sicer na individualni ravni (izguba 
dohodka in stroški zdravljenja), na ravni organizacije (izgube organizacije zaradi stroškov 
absentizma, prezgodnjih upokojitev, nadomeščanja, škode pri opremi, manjše 
produktivnosti, sodnih stroškov, izgube ugleda ter imena organizacije) in ravni države 
                                           
 




(prisotnih je veliko dejavnikov pri oceni takih stroškov, država mora plačevati tudi stroške 
zdravljenja, absentizma in stroške zaradi prezgodnje upokojitve) (Treven, 2005, 98−99). 
Absentizem z drugimi besedami pomeni izostajanje oziroma odsotnost z delovnega mesta 
zaradi bolezenskih razlogov in je tudi eden od posledic stresa v organizaciji. V Sloveniji 
zaradi bolezenskih stanj ali poškodb izostane dnevno približno 39 tisoč ljudi, kar je na letni 
ravni od 10 do 11 milijonov izgubljenih delovnih dni. Na odsotnost z dela najpogosteje 
vplivajo stres, delovno in socialno okolje, v manjši meri tudi zdravstveno stanje 
zaposlenih. Zmanjšana odsotnost z dela in zdravje zaposlenih sta posledici delovnega 
okolja in medčloveških odnosov. Da bi se odsotnost z dela zmanjšala, lahko podjetje 
izvede naslednje ukrepe: izboljšanje delovnih pogojev, ustvarjanje pozitivnega delovnega 
vzdušja, izobraževanje ter usposabljanje za zaposlene na področju varnosti in zdravja pri 
delu, spoštovanje predpisov, ki urejajo to področje, vlaganje v zdravje zaposlenih, 
izvajanje preventivnih akcij (zdravniški pregledi, telovadba med odmori) ter spodbujanje 
dobrih odnosov med sodelavci. Sami pa se moramo zavedati, da je skrb za lastno zdravje 
predvsem naša odgovornost in treba je narediti vse, kar je v naši moči, da ga ohranimo 
(Stres odsotnost stiska, 2016). 
Kot zadnjo posledico stresa v organizaciji bi omenila smrt zaradi stresa oziroma 
prekomernega dela ali z drugo besedo »karoshi«, ki se je pojavila na Japonskem. Zgodi se 
zaradi preobremenjenosti na delovnem mestu, lahko se pojavi kot napad, srčni napad, 
možganska kap ali drugo akutno možgansko obolenje. Najpogostejše žrtve so predstavniki 
modrih ovratnikov, saj delajo v dveh ali več izmenah, so zaradi preveč naloženega dela 
pogosteje pod stresom, njihovo delovno mesto pa je preobremenjeno (Sutherland & 




5 OBVLADOVANJE STRESA  
5.1 OBVLADOVANJE STRESA POSAMEZNIKA 
»Kakor hitro se v našem telesu sprožijo stresne reakcije, se jim je treba upreti. Zbuditi se 
mora refleks, ki nas takoj požene v boj z njimi. Večina ljudi pa ne stori ničesar; pustijo 
kemičnim reakcijam, ki jih izzove stres, da gredo svojo pot.« (Lindemann, 1982, str. 60). 
Posameznik lahko svoj stres obvlada z zavestnim sproščanjem, a ga je treba najprej 
prepoznati in si ga tudi priznati. Med pretirano utrujenostjo ali izpostavljenostjo drugim 
stresnim situacijam so nam v pomoč različne metode, s katerimi lahko pozitivno 
obvladamo stres.  
Za odpravljanje stresa poznamo kar nekaj metod, sama bom v nadaljevanju predstavila 
telesno dejavnost, jogo, zdravo in uravnoteženo prehrano, meditacijo, humor, kakovosten 
spanec in počitek. 
Telesna dejavnost je eden od temeljev zdravega telesa in osnovni pogoj za obvladovanje 
stresa. Premalo telesne dejavnosti lahko povzroči tako fizično kot psihično oslabitev in 
posledično stres. Telesna dejavnost sprošča napetost in nam daje psihični zagon. 
Najpogostejši izgovor za neredno dejavnost je pomanjkanje časa. Dovolj je že to, da 
pospravljamo, hodimo ali vrtičkamo. 
Joga je duhovno urjenje, ki izvira iz Indije in pri kateri s telesnimi položaji, mentalnim 
osredotočanjem in dihalnimi vajami dosežemo stanje duševne in telesne uravnovešenosti. 
Uporablja se kot terapija za obvladovanje stresa. Izvajanje joge sprošča, kar pa 
posledično omogoča lažje spopadanje s stresom. 
Zdrava in uravnotežena prehrana nam omogoča, da se počutimo boljše ter hkrati lažje 
obvladujemo stres in stresne situacije. Slaba prehrana se lahko odraža kot vzrok slabšega 
prenašanja stresa. Uživati bi morali živila, ki so bogata z vitamini in minerali ter piti veliko 
tekočine, najbolje vodo. Izogibati se je treba živilom, ki delujejo kot močni spodbujevalci, 
saj dolgoročno škodujejo organizmu. Mednje spadajo alkohol, nikotin, kofein, tein in 
sladkor.  
Za zdravo življenje in preprečevanje prezgodnjega staranja je treba upoštevati še nekaj 
nasvetov (Sterle v: Treven, 2005, str. 70): 
1. Sol uporabljati v majhnih količinah. 
2. Čim manjkrat jesti belo moko, sladkor, živalske maščobe, mastno hrano, 
konzervirano hrano in rumenjake. 
3. Uživati dovolj vitaminov in mineralov. 
4. Piti veliko vode. 




6. Vsak dan uživati po dve vrsti žitaric, tri različne plodove, sir in kuhan krompir. 
Meditacija je tehnika, s katero sprostimo telesno napetost, vodi nas v stanje notranje 
umiritve in sprostitve. Vpliva na psihično, fizično, čustveno in duševno stanje, ponovno 
vzpostavlja psihično ravnovesje, izboljša sposobnost osredotočenosti, zbranosti, 
pomnjenja in zmanjšuje občutek tesnobe. Z meditacijo lahko izboljšamo koncentracijo in 
učinkovitost, umirimo telo in dihanje, znižamo utrip ter si naberemo novih moči, ki nam 
pomagajo pri obvladovanju stresa. 
Humor pomeni predvsem razbremenitev človeka in je oblika človekovega 
sporazumevanja, katere namen je spraviti ljudi v smeh, posebno tiste, ki so pod stresom. 
Humor je odličen blažilec napetosti pri delu ali stresnih situacijah, izboljšuje pogajalske 
sposobnosti in spodbuja kreativnost. Človek, ki se znajde v stresni situaciji, se bo s 
smislom za humor odzval z veliko večjim optimizmom kot človek, ki smisla za humor nima. 
V trenutku, ko se človek nasmeje, preusmeri negativni stres v dobro počutje.  
Stres lahko vpliva tudi na nespečnost, kakovost in dolžino spanca, pomanjkanje spanja pa 
stres le še dodatno krepi. Vzrokov je več, lahko je to slabo duševno počutje, težave v 
službi ali na osebnem področju. Kakovosten spanec je nujno potreben za obnovo in 
osvežitev telesa, pomaga nam, da se s stresom in težavami lažje spoprimemo, premalo 
spanca pa povzroča slabo koncentracijo, utrujenost, zmanjša pa se tudi sposobnost 
presojanja. 
Počitek pripomore k boljšemu psihičnemu in fizičnemu počutju in je dober način za 
zmanjšanje dolgotrajnega stresa. Vpliva tudi na naše zdravstveno stanje. Počivanje pa ne 
pomeni samo ležanja, to je lahko tudi gledanje televizije, poslušanje glasbe, branje knjig 
ali pa druženje s prijatelji. Tako si naši možgani nabirajo moči za uspešno opravljanje 
novih obveznosti. 
5.2 OBVLADOVANJE STRESA V ORGANIZACIJI 
Obvladovanje stresa in razumevanje v organizaciji ni pomembno le zaradi dobrega počutja 
zaposlenih, ampak tudi zaradi uspešnosti organizacije. Največje bogastvo za organizacijo 
so zaposleni, zato bi se jim moralo posvečati več pozornosti, saj je njihovo zdravje zelo 
pomembno, pripomore pa tudi k večji motivranosti in pripravljenosti na spremembe. 
Obvladovanje stresa pripomore k večji stroškovni učinkovitosti organizacije, stroški pa se 
lahko zmanjšajo z izobraževanjem in ustreznim usmerjanjem zaposlenih. Pomembno je 
vedeti, kolikšen je obseg in razsežnosti stresa, ter razumeti prednosti poznavanja, 
odkrivanja in obvladovanja stresa v organizaciji, saj zaposleni, ki je pod stresom, ne 
škoduje samo sebi in svoji družini, temveč tudi organizaciji, v kateri je zaposlen. 
Le Fevre, Kolt in Matheny (2006, str. 548) definirajo uravnavanje stresa na treh ravneh 
posredovanja ali intervencije: primarna, sekundarna in terciarna intervencija. 
5.2.1 PRIMARNA INTERVENCIJA 
Primarna intervencija ima preventiven namen, ki je usmerjen k zmanjševanju in odpravi 




odpraviti vzroke, ki ga povzročajo. Je pa tudi edina oblika intervencije, ki odpravlja vzroke 
stresa, zato je zanjo potrebno precej sredstev, časa in financ (Di Martino & Musri, 2001, 
str. 22). Možne spremembe te oblike intervencije so:  
 Organizacijska kultura: Spremembe v organizacijah so možne le s spreminjanjem 
organizacijske kulture, ki sloni na močnih temeljih tolerance, enakih možnostih in 
sodelovanju. Organizacijska kultura, ki je podprta z omenjenimi temelji, je sestavni 
del pomoči ustvarjanja nestresne delovne klime. Za kakovostno organizacijsko 
kulturo lahko uporabimo naslednje organizacijske poteze: 
o delitev ciljev organizacije z osebjem, 
o spodbujanje problemskega in skupinskega reševanja problemov, 
o oblikovanje okolja, kjer so prepoznani napori zaposlenih. 
Pomembno je, da je okolje, v katerem smo zaposleni, sproščeno in da imamo 
odprto komunikacijo, saj se s tem spodbuja kroženje informacij. Da pa bo med 
zaposlenimi čim manj napetosti in frustracij, je treba spodbujati informacijske 
sestanke, sestanke po oddelkih, skupinske diskusije in timsko delo (Di Martino & 
Musri, 2001, str. 15). Tako se torej gradi organizacijska kultura: da omogoča 
korekten odnos med zaposlenimi, da se med seboj spodbujajo, si nudijo oporo in 
olajšujejo timsko delo, da razvijajo vzajemno spoštovanje med nadrejenimi in 
zaposlenimi in da si med seboj zaupajo. Organizacija pa mora tudi izdelati izjavo o 
pomembnosti boja proti stresu, da bi se povečala želja po obvladovanju, 
zavedanje o posledicah stresa in predstavitvi prednosti ukrepov za odpravljanje 
stresa. 
 Delovne zahteve: prijetno delovno okolje, zadovoljivi fizični pogoji ter razdelitev 
delovnih nalog so pomembni dejavniki za preprečevanje in obvladovanje stresa na 
delovnem mestu. Ko je ogromno dela, morajo zaposleni vedeti, katere naloge in 
opravila so pomembnejša in katerih se morajo lotiti najprej ter katera opravila in 
naloge so manj pomembne in jih lahko za nekaj časa odložijo. Tako je tudi treba 
nenehno preverjati, ali zaposleni sledijo zahtevam dela in kako opravljajo svoje 
delovne obveznosti, poleg tega pa je tudi dobro, da zaposleni opravljajo delovne 
obveznosti na različnih delovnih mestih, saj sicer postane opravljanje dela 
monotono.Tudi delovni čas ima velik pomen pri odpravljanju stresa. Da bi se 
izognili pretiranemu nadurnemu delu in preoblikovali delovni čas, Di Martino & 
Musri (2001, str. 23) svetujeta, da prilagodimo dolžino delovnega časa delovni 
obremenitvi in si omogočimo odmore za počivanje. Priporočata tudi, da se 
izogibamo stalnemu nadurnemu delu in oblikujemo ekipe, ki bodo samostojno 
razporejale svoj delovni čas, ki je predvidljiv, hkrati pa se ne spreminja tako 
pogosto. Svetujeta, da poskušamo omogočiti delovne izmene, ki se hitro 
izmenjujejo in vrtijo naprej, tako da najdaljši čas počivanja sledi nočni izmeni in da 
te poskušamo po številu zaporedij zmanjšati na minimum.  
 Svoboda odločanja in nadzora: na področju svobode odločanja in nadzora se stres 




kaj se pričakuje od njih, niso sposobni opraviti delovnih nalog, ne znajo ločiti 
pomembnih nalog od nepomembnih itd. Je pa zato negotovost mogoče zmanjšati 
s sodelovanjem zaposlenih pri odločitvah glede izvedbe delovnih nalog, tako bodo 
tudi sami bližje virom informacij o spremembah in se jim bodo zato tudi lažje 
prilagajali (Agencija Agado, d. o. o., 2013).  
 Kariera in spremembe v organizaciji: s spremembami v organizaciji se povečujeta 
negotovost in nestabilnost zaposlenih, ki se kažeta kot spremembe v načinu dela, 
urnikih, zaporedju delovnih operacij in kadrovskih strukturah. S tem, ko so 
zaposleni izpostavljeni raznim tveganjem in tudi nevarnostim, se začnejo 
spremembam upirati, te pa jim vzbujajo tudi strah. V organizacijah sta seveda 
prisotna tudi nagrajevanje in napredovanje, in če zaposleni to dojemajo kot 
medsebojno tekmovanje in nepravičnost, pride do poslabšanja odnosov (Cink, 
2001, str. 47).  
Podobno menita tudi Sutherland in Cooper (2000, str. 160−170), ki pravita, da 
lahko na dva načina dosežemo zmanjšanje težav, ki izhajajo iz kariernih 
sprememb, in realistično predstavo pri zaposlenih o nadaljevanju in nagrajevanju 
njihove kariere. Prvi način je, da zagotovimo resnične in poštene opise delovnih 
mest, med izbiro in zaposlitvijo kandidata pa morajo biti določene nagrade, pogoji, 
nagrajevanja in napredovanja, tako se kandidat lahko sam odloči, ali bo dano 
ponudbo tudi sprejel. Drugi način je, da s pomočjo ocenitvenega intervjuja 
zmanjšamo stres, ki je povezan z negotovostjo o nadaljevanju kariere. Ocenitveni 
intervju je razprava med zaposlenim in nadrejenim o nadaljnjih možnostih kariere, 
usposabljanj in napredovanj. Intervju mora biti strogo ločen od pogajanj o plači, 
saj bi v primeru govora o plačilu zaposleni prikrival svoje slabosti in potrebe po 
dodatnih izobraževanjih ter bi bil v strahu, da bi razkritje pomanjkljivosti slabo 
vplivalo na plačilo.  
 Vloga v organizaciji: Poznamo več dejavnikov, ki so povezani z vlogo zaposlenega 
v organizaciji, po mnenju Trevna (2005, str. 23−25) so med njimi tudi:  
o konflikt vloge (zaposleni morajo upoštevati več različnih in nekonsistentnih 
zahtev; učinkovitejši so, če so seznanjeni, kaj se od njih pričakuje),  
o negotovost vloge (zaposleni občutijo negotovost glede odgovornosti, če so 
navodila in opis njihovih del pomanjkljivi),  
o prevelika ali premajhna obremenjenost vloge (kvalitativna in kvantitativna 
obremenjenost),  
o odgovornost za druge zaposlene (zaposleni, ki so odgovorni za druge, 
občutijo več stresa kot drugi zaposleni v organizaciji).                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  
 Odnosi v organizaciji in socialna opora: odnosi med zaposlenimi neposredno 
vplivajo na kakovost dela, ključno vlogo pri tem pa ima tudi organizacija, saj 
postavlja v ospredje pomembnost podpornih in poštenih odnosov med 




lahko olajša timsko delo in omogoča, da se zaposleni med seboj lahko odprto 
pogovorijo o težavah, s katerimi se spoprijemajo, saj se tako gradi zaupanje in 
nastaja večja povezanost med njimi. Ob vsem tem pa so jim v veliko pomoč 
vodilni, ki morajo biti ustrezno usposobljeni za delo in komuniciranje z zaposlenimi, 
saj jim pomagajo pri vzpostavitvi oporne klime ter jih podučijo o pomembnosti 
opornega vedenja, hkrati pa jih tudi predhodno izobrazijo (Sutherland & Cooper, 
2000, str. 164). Dobro je tudi spodbujati zaposlene, da se med seboj družijo, a ne 
samo v službi, ampak tudi v prostem času in zunaj službenih obveznosti. Zelo 
pomembno vlogo pri obvladovanju stresa v organizaciji in vzpostavitvi odnosov 
med zaposlenimi pa ima nedvomno socialna opora. Je ključnega pomena, saj blaži 
nastali stres pri zaposlenih. Nanjo vplivata kakovost odnosov in število ljudi, s 
katerimi se zaposleni v organizaciji druži, pomeni pa iskanje pomoči pri drugih v 
trenutku, ko se nekdo znajde v stiski ali pod stresom. 
 Konfliktnost med delom in domom: zaposlenost obeh partnerjev, ki vzgajata svoje 
otroke, je v današnji družbi nekaj povsem običajnega in vodi do razkola med 
službo in družino, posledično pa tudi do stresa, saj človek nenehno išče ravnovesje 
med njima (Treven, 2005, str. 22). Tukaj ima pomembno vlogo organizacija, saj bi 
morala posvečati več pozornosti reševanju takih konfliktov. Ena od rešitev je 
fleksibilen delovni čas, ki omogoča zaposlenim, da lahko sami odločajo, kdaj bodo 
prišli v službo in kdaj bodo odšli, organizacija pa določi čas, ko morajo biti na 
delovnem mestu. Tako zaposleni lažje funkcionirajo in se organizirajo, saj s 
fleksibilnim delovnim časom prilagodijo svoje obveznosti v službi in doma, brez 
težav usklajujejo varstvo otrok, se izognejo gneči v prometu pri prihodu v službo in 
odhodu iz nje itd.  
5.2.2 SEKUNDARNA INTERVENCIJA 
Pogosto se dogaja, da so zaposleni zaradi svojega načina dela sami krivi za stresne 
razmere v organizaciji oziroma na delovnem mestu, zato organizacija z izobraževanji in 
raznimi treningi pripomore, da zaposleni razvije strategijo spoprijemanja s stresom in s 
tem poveča odpornost proti stresu. Usposobi jih, da se naučijo odzivati na stres tako, da 
ne škodijo sebi in svoji organizaciji, prav tako pa jim pomaga pri reševanju težav na več 
načinov. Poznamo: 
 Trening medosebnih odnosov: z njim se zaposleni naučijo razumevanja 
komunikacijskih spretnosti in ovir v komunikaciji. Raven sposobnosti se pri 
zaposlenih lahko dvigne in izboljša, to pa pripomore k bolj sproščeni komunikaciji 
in preživljanju časa v organizaciji. Komunikacijske spretnosti so na primer 
poslušanje, asertivnost, razreševanje konfliktov, skupinsko reševanje težav, 
razumevanje neverbalne komunikacije in podobno (Sutherland & Cooper, 2000, 
str. 192−194). Po mnenju Di Martina in Musrija (2001, str. 24) pa trening 
medosebnih odnosov vključuje tudi vzpostavljanje medosebnih in komunikacijskih 
spretnosti, ki zmanjšujejo in preprečujejo pojav, ter razvijanje sposobnosti za 




 Odločnost: velikokrat se zgodi, da imajo posamezniki zadanih veliko ali celo preveč 
obveznosti, ki jih morajo v okviru zaposlitve izpolniti, in vsaka dodatna zadolžitev 
na prošnjo sodelavca jim prinese tudi dodatno obremenitev. Za izpolnitev delovnih 
nalog na delovnem mestu morajo občasno sprejeti pomoč ali pa jo tudi ponuditi. 
Občasno pa se znajdejo v nerodni situaciji, kjer bi se na poziv pomoči radi odzvali, 
vendar jim lastne zadolžitve to onemogočajo. Zato se morajo naučiti reči besedo 
»ne«, ne da bi pri tem posameznika prizadeli ali mu dali občutek, da njegovi 
prošnji ne želijo ustreči. Biti morajo odkriti, jasni in odločni ter znati razložiti, 
katere obveznosti so za njih trenutno neizogibne, saj se s takim ravnanjem lahko 
izognejo marsikateri stresni situaciji. Navsezadnje odločnost pomeni sposobnost 
učinkovitega komuniciranja in odločni ljudje se znajo spoprijemati s takimi 
težavami bolj sproščeno, znajo se izogniti nesporazumu in možnosti, da bi pod 
pritiskom drugih ravnali proti svojemu prepričanju. Z odločnostjo pa raste tudi 
naše samospoštovanje, zmanjšata se jeza in sovražnost (Looker & Gregson, 1993, 
str. 118−119; 175). 
 Obvladovanje časa: tehnika obvladovanja časa nam pomaga pri razvoju osebnega 
načrtovanja časa, vključno z razmišljanjem o prihodnosti in postavljanjem ciljev, 
iskanjem ravnovesja med prostim in delovnim časom, dosego življenjskega cilja z 
obdržanjem nadzora nad časom in analiziranjem, kako in zakaj posameznik 
porablja svoj čas. Vsako naše zastavljeno delo pa zahteva določeno časovno 
obdobje in vsak bi rad čim več svojih obveznosti izpolnil v čim krajšem času. 
Pomembno je tudi, da pri opravljanju zadanih nalog ne odlašamo do zadnjega 
trenutka, ker s tem raven stresa le še povečujemo, zato je priporočljivo, da najprej 
opravimo neprijetne in zahtevnejše naloge, saj smo takrat na vrhuncu energije in 
moči, šele nato rešujemo druge naloge, ki niso tako zelo pomembne. Za boljšo 
razporeditev časa je priporočljivo, da zaposleni redno načrtuje potek delovnega 
dne in predvideva, koliko časa mu bo posamezna naloga vzela (Božič, 2003, str. 
37−40).  
 Uporaba metod sproščanja: z metodami sproščanja zmanjšujemo in zaviramo 
pretirano delovanje simpatičnega živčnega sistema, kar nam omogoči, da se lažje 
sprostimo ter si naberemo novih moči za opravljanje zadanih nalog v organizaciji. 
Sproščanje pa ima še veliko drugih pozitivnih učinkov. Pogosteje začnemo 
doživljati prijazni stres, medtem ko se škodljivi pojavlja vse redkeje. Poznamo kar 
nekaj metod sproščanja: različni načini dihanja, joga, meditacija, biološki vzvratni 
učinek, progresivna in globoka mišična sprostitev, avtogeni trening, masaža in 
samohipnoza. Priporočljivo je, da se nekatere sprostitvene metode izvajajo med 
kratkimi odmori med zaposlitvijo in po nekaj mesecih redne vaje bodo sprostitvene 
metode postala rutina (Looker & Gregson, 1993, str. 128−141). 
5.2.3 TERCIARNA INTERVENCIJA 
Terciarna intervencija je vrsta intervencije, ki je namenjena zdravljenju posledic zaradi 
pretirane izpostavljenosti stresu, preobremenjenosti, napetosti in drugim boleznim, ki so 




katerih vzrok je izpostavljenost stresu. Poiskati je treba ustrezno pomoč z namenom 
razbremenitve zaposlenega na delovnem mestu. Terciarno intervencijo delimo na: 
 Svetovanje in pomoč zaposlenim: namen svetovanja je odpravljanje stresa, ki je 
posledica težav vsakega posameznika. Je strogo zaupno in zajema različne vrste 
težav, od težav v zdravstvu, družini, službi, financah do psihične in fizične 
preobremenjenosti ipd. Svetovalci pomagajo posamezniku reševati težave, s 
katerimi se spoprijema pri vsakodnevnih službenih in zasebnih opravilih. Ločimo 
zunanje in notranje svetovanje. Pri zunanjem svetovanju nam svetovalec pomaga 
reševati težave zunaj organizacije. Ta vrsta svetovanja poteka v obliki obiskov pri 
specialistih na področju zdravstva, kot sta na primer psihiater ali psiholog. Pri 
notranjem svetovanju pa nam je svetovalec na voljo v organizaciji, kar ima v 
primerjavi z zunanjim svetovanjem prednost, saj so svetovalci seznanjeni z 
razmerami v organizaciji in tako lažje svetujejo ter ponudijo pomoč zaposlenim pri 
odpravljanju stresa (Škof, 1994, str. 381−382). 
 Prosti dnevi in karierni dopust: ljudje, ki so pod  stresom, bi potrebovali kakšen 
prost dan, da bi si zbistrili misli in telo ter se spočili. Za izboljšanje počutja je 
nekaterim dovolj le teden dni dopusta, a osebe, ki so resno zbolele zaradi 
prekomernega stresa, potrebujejo tudi do enega leta, da si opomorejo. Vsaka 
organizacija bi morala delovati tako, da bi spodbujala svoje zaposlene pri 
koriščenju prostih dnevov ali daljšega kariernega dopusta. S tem bi se zmanjšal 
vpliv stresa pri zaposlenih, vendar pa karierni dopust ne bi smel biti povezan s 
položajem v organizaciji, ampak bi moral slediti potrebi, da si vsak posameznik 
odpočije od napornega delovnega okolja. Sutherland in Cooper (2000, str. 227) 
poleg vsega svetujeta še daljši dopust tudi za visoko usposobljene kadre z 
izkušnjami, ki bi bili v nasprotnem primeru zaradi hude izpostavljenosti stresu 






6.1 PREDSTAVITEV ORGANIZACIJE  
Podjetje Hofer, d. o. o., ima več kot 4.700 poslovalnic po vsem svetu in je eden večjih 
trgovcev na slovenskem ozemlju. Že več kot osem let se osredotočajo na bistvo, in prav 
zaradi njihove izbrane ponudbe najkakovostnejših izdelkov po zelo ugodnih cenah so 
postali eden od bolj priljubljenih trgovcev z živili pri nas. A tako kot vsako podjetje ima 
tudi Hofer določene pomanjkljivosti, ki povzročajo stres med zaposlenimi ali v organizaciji. 
Namen raziskave je ugotoviti, kako se s stresnimi situaciji spoprijemajo zaposleni v 
omenjeni organizaciji, kaj so po njihovem mnenju glavni vzroki za nastanek stresa in kaj 
organizacija naredi v stresnih situacijah (Hofer, d. o. o., 2016). 
Poslovalnice podjetja Hofer so zgrajene po enakem načelu, kar omogoča, da se kupci v 
vsaki poslovalnici takoj znajdejo in s tem prihranijo veliko časa. Urejeno imajo tudi 
prometno povezavo do svojih poslovalnic in zagotovljena parkirna mesta. Da njihovi kupci 
vedno dobijo najboljše izdelke po najugodnejših cenah, skrbi več kot tisoč motiviranih 
zaposlenih. Politika podjetja tako temelji na ideji transparentnih struktur in načelu 
trajnosti, ki se mu že več let intenzivno posvečajo (Hofer, d. o. o., 2016). 
»Zgodovina podjetja Hofer v Avstriji sega v leto 1967, ko je diskontno podjetje Aldi 
prevzelo obstoječo verigo trgovin Helmuta Hoferja. Od takrat se je Hofer nenehno razvijal, 
odpiral nove tržne segmente in s tem pokazal pripravljenost na inovacije.« (Hofer, d. o. 
o., 2016) Njihovi kupci imajo na voljo široko ponudbo najbolj kakovostnih izdelkov po 
najboljših cenah (Hofer, d. o. o., 2016). 
Podjetje Hofer je v Sloveniji uvedlo načelo diskontnega poslovanja, ki ga nenehno tudi 
nadgrajuje. Ekipa izkušenih nabavnikov skrbi za pestro in atraktivno ponudbo živil in 
izdelkov visoke kakovost. Poleg stalne ponudbe ponujajo tudi posode, izdelke za domače 
mojstre, najsodobnejše električne naprave, izdelke za športnike, oblačila, spalni program 
in podobno. Igralni program, tekstilni izdelki in električne naprave so preverjeni ter 
testirani s pomočjo strokovnjakov, tako da je kakovost zagotovljena (Hofer, d. o. o., 
2016). 
Tudi znotraj organizacijske strukture se organizacija tako kot pri ponudbi osredotoča na 
bistvo. Celoten potek dela, od naročanja blaga do transporta, je izpopolnjen do vsake 
podrobnosti. Ploske hierarhije in decentralizirane strukture omogočajo organizaciji hitro 
odločanje. Po eni strani ustvarjajo osnovo za učinkovito in stroškom prilagojeno delo, po 
drugi strani pa zaposlenim omogočajo hiter vzpon po karierni lestvici, zato tudi vodilna 








Slika 5: Organizacijska struktura podjetja Hofer  
 
Vir: Hofer (2016) 
6.2 PREDSTAVITEV ANKETE IN INTERPRETACIJA 
Za pridobitev informacij od vodstva podjetja sem sestavila anketo, ki zajema 11 vprašanj 
zaprtega in delno odprtega tipa. To sem razdelila med 20 zaposlenih v dveh poslovalnicah 
podjetja Hofer. Sestavila sem kratek in jedrnat vprašalnik, ki je omogočal, da zaposleni 
kar se da hitro odgovorijo na anketo, saj je njihov razpoložljivi čas na delovnem mestu 
precej omejen. Od zaposlenih sem želela dobiti odgovore, koliko pozornosti vodilni 
posvečajo obvladovanju stresa in kako, koliko stres vpliva na njihovo delo, kateri so glavni 
vzroki stresa v podjetju, katera področja so nepopolno nadzorovana itd. 
V anketi je sodelovalo 20 od skupno 23 zaposlenih v podjetju Hofer, in sicer 10 odstotkov 
moških in 90 odstotkov žensk. 
 


















od 20 do 30 let
od 30 do 40 let
od 40 do 50 let
nad 50 let
 
Vir: lasten, priloga 1 
Večina anketiranih pripada starostni skupini od 20 do 30 let, in sicer 65 odstotkov. 
Naslednja starostna skupina anketirancev je od 30 do 40 let, in sicer je takšnih 30 
odstotkov, 5 odstotkov anketirancev je starih do 20 let. Med anketiranimi ni zaposlenih, 
starejših od 40 let.  









višja šola, visoka šola,
magisterij, doktorat
 
Vir: lasten, priloga 1 
Spraševala sem tudi po izobrazbi, in sicer ima 20 odstotkov anketiranih končano poklicno 
srednjo šolo, splošno srednješolsko izobrazbo ima 30 odstotkov anketiranih, medtem ko 
ima kar polovica anketiranih višješolsko izobrazbo. Zaposlenih, ki imajo končano samo 













Delovna doba v trenutni organizaciji
do 2 leti
od 2 do 5 let
od 5 do 10 let
od 10 do 20 let
nad 20 let
 
Vir: lasten, priloga 1 
V grafikonu lahko razberemo, da ima večina anketiranih, in sicer 45 odstotkov, od 2 do 5 
let delovne dobe, 40 odstotkov jih ima 2 leti delovne dobe, 15 odstotkov od 5 do 10 let, 
medtem ko nobeden od anketiranih nima več kot 10 let delovne dobe. 












Vir: lasten, priloga 1 
Na vprašanje, ali bi svoje delo označili za stresno, sem dobila naslednje odgovore: 55 
odstotkov anketiranih je odgovorilo, da je delo občasno stresno, 25 odstotkov jih meni, da 
je njihovo delo pogosto stresno, 10 odstotkov anketiranih pravi, da je njihovo delo zelo 
pogosto stresno, prav tako pa je 10 odstotkov vprašanih prepričanih, da je njihovo delo 








Grafikon 6: Ali menite, da so nestresni odnosi na delovnem mestu ključ do uspešnega 
delovanja  organizacije? 
Vir: lasten, priloga 1 
Večina anketiranih, in sicer 60 odstotkov, se popolnoma strinja, da so nestresni odnosi na 
delovnem mestu ključ do uspešnega delovanja organizacije, 35 odstotkov se z omenjeno 
trditvijo delno strinja, medtem ko se jih pet odstotkov s to trditvijo ne strinja. 





Kaj so po vašem mnenju glavni vzroki stresa v 
vaši organizaciji?
zasebne težave






Vir: lasten, priloga 1 
Za glavni vzrok stresa je večina označila pretirano obremenjenost, in sicer kar 50 
odstotkov, takoj za tem je 25 odstotkov anketiranih kot glavni vzrok stresa navedlo slabo 
organizacijo, 20 odstotkov anketiranih pa meni, da so glavni vzrok za stres slabi odnosi. 
Le pet odstotkov jih pravi, da so finančne težave glavni vzrok stresa, medtem ko se nihče 
ni odločil za odgovor zasebne težave ali drugi razlogi. 
Na vprašanje »Kateri od naštetih dejanikov vpliva na delovanje zaposlenih?« so anketirani 
odgovarjali z lestvico od 1 do 5, kar je pomenilo, da omenjeni dejavnik na njih vpliva zelo 






Ali menite, da so brez-stresni odnosi na 






















Vir: lasten, priloga 1 
Rezultati so pokazali, da 10 anketiranih meni, da timsko delo vpliva zelo pozitivno na 
delovanje zaposlenih, štirje menijo, da timsko delo vpliva pozitivno na delovanje 
zaposlenih, pet se jih je opredelilo za srednje, medtem ko eden meni, da timsko delo 
negativno vpliva na delovanje zaposlenih. Nobenemu pa se ne zdi, da timsko delo vpliva 
zelo negativno na delovanje zaposlenih. 
 














Vir: lasten, priloga 1 
Med anketiranimi jih 12 meni, da nejasnost delovnih nalog zelo negativno vpliva na 
njihovo delovanje v organizaciji, trije pravijo, da nejasnost vpliva negativno, medtem ko 
se dva nista znala opredeliti. Dva se strinjata, da nejasnost delovnih nalog vpliva 





















Vir: lasten, priloga 1 
Odnosi med zaposlenimi so dejavnik, ki lahko močno vpliva na posamezne zaposlene in na 
njihovo delovanje v podjetju. Večina anketiranih, in sicer 14, meni, da so pozitivni odnosi 
med zaposlenimi zelo pomembni za obvladovanje stresa v njihovi organizaciji, za štiri 
vprašane odnosi med zaposlenimi nimajo vpliva na njihovo delovanje znotraj podjetja, 
medtem ko le dva menita, da odnosi med zaposlenimi niso bistvenega pomena za njihovo 
delovanje znotraj podjetja.  












Kratki odmori med delovnim časom
 
Vir: lasten, priloga 1 
Večina anketiranih, in sicer pet, meni, da kratki odmori zelo negativno vplivajo na 
delovanje zaposlenih, štirje menijo, da vplivajo negativno, medtem ko jih je pet 
neopredeljenih. Štirje pravijo, da kratki odmori vplivajo pozitivno, medtem ko samo dva 




















Vir: lasten, priloga 1 
Osebne skrbi lahko kar močno vplivajo na delovanje zaposlenih v organizaciji. Deset 
anketiranih meni, da osebne skrbi vplivajo negativno, dva pa sta prepričana, da osebne 
skrbi vplivajo zelo negativno na delovanje zaposlenih v podjetju. Pet anketiranih je 
neopredeljenih, trije pa pravijo, da osebne skrbi ne vplivajo negativno na njihovo 
delovanje v podjetju. 












Pritisk s strani strank
 
Vir: lasten, priloga 1 
Pritisk strank ima lahko močan vpliv na zaposlene v podjetju, vplivi so lahko tako pozitivni 
kot negativni. Večina anketiranih raziskovanega podjetja je pritisk strank ocenila kot 
srednje pomemben faktor; kar 40 odstotkov anketiranih mu je prisodilo oceno 
pomembnosti 3. Trideset odstotkov vprašanih pritisk strank ocenjuje kot manj 
pomemben, in sicer z oceno 2. Za najvišjo in najnižjo oceno se je odločilo 20 odstotkov 
udeležencev. Deset odstotkov anketiranih je pritisk strank ocenilo kot nepomemben 
faktor, ki nima vpliva na njihovo delovanje, medtem ko preostalih 10 odstotkov 




















Vir: lasten, priloga 1 
Kako plača vpliva na delovanje anketiranih v podjetju, so ti ocenjevali z lestvico od 1 do 5, 
kjer je 1 pomenilo, da ne vpliva, 5 pa, da ima plača velik vpliv. Dva anketiranca oziroma 
10 odstotkov jih meni, da plača na njih ne vpliva, medtem ko je en sam anketiranec 
prepričan, da je pojem plače zelo pomemben faktor. Kar 40 odstotkov anketiranih je 
dejalo, da je vpliv plače pomemben, saj so ga ocenili z oceno 4. Iz pridobljenih rezultatov 
sklepam, da je plača pomemben faktor vsem zaposlenim in da njeno nihanje lahko 
povzroči dodatne stresne situacije, ki jih podjetje prav gotovo ne potrebuje.  












Uporaba zvočnih medijev (npr. radio)
 
Vir: lasten, priloga 1 
Uporaba zvočnih medijev kot faktor sproščanja med opravljanjem dela je zelo pogosta na 
skoraj vseh delovnih mestih. V anketiranem podjetju imajo zvočne medije postavljene v 
vseh prostorih podjetja. Pet odstotkov anketiranih meni, da poslušanje radia nima 
nikakršnega vpliva na njihovo delovanje v podjetju. Dvajset odstotkov anketiranih pravi, 
da poslušanje radia zelo močno vpliva na njihovo delovanje. Večina anketiranih, v našem 
primeru 70 odstotkov, pa se je odločala med ocenama pomembnosti 3 in 4, kjer jih 35 
odstotkov ocenjuje kot srednje pomembno (3), preostalih 35 odstotkov pa kot pomembno 
(4). Po pregledu rezultatov menim, da uporaba zvočnih medijev na delovnem mestu 
nikakor ne moti anketiranih, saj večina sprejema uporabo medijev glede na to, da jo je 


















Vir: lasten, priloga 1 
Anketirani so ocenjevali tudi, ali ima pohvala vpliv na njihovo delo v podjetju. Iz 
pridobljenih rezultatov sklepam, da je vpliv pohvale zelo močan, saj je 75 odstotkov 
vprašanih odgovorilo, da ima pohvala močan oziroma zelo močan vpliv na njihovo delo. 
Petintrideset odstotkov vseh anketiranih meni, da ima pohvala zelo močan vpliv na 
njihovo delo, 40 odstotkov vseh anketiranih ocenjuje, da je ta vpliv močan. Le pet 
odstotkov anketiranih pa je prepričanih, da pohvale nimajo nikakršnega vpliva na njihovo 
delovanje. Pohvale so vsekakor dobra spodbuda in motivacija za nadaljnje opravljanje 
dela in doseganje delovnih rezultatov. Osebno menim, da smo pohval na delovnem mestu 
premalo deležni in da bi njihovo večje število pomenilo zmanjšanje negativnega vpliva 
stresa na posameznika in njegovo kakovost dela. 














Vir: lasten, priloga 1 
Med dejavniki, ki vplivajo na posameznikovo delovanje in počutje na delovnem mestu, je 
seveda tudi delovno okolje. Vpliv delovnega okolja na zaposlene je 30 odstotkov 
anketiranih ocenilo kot zelo močan, 45 odstotkov anketiranih meni, da je vpliv močan, kar 
je tudi največkrat uporabljena ocena. Le pet odstotkov zaposlenih pravi, da delovno okolje 
na njih oziroma na njihovo delo ne vpliva. Zdravo delovno okolje ima velik pomen za 


















Vir: lasten, priloga 1 













Vir: lasten, priloga 1 
Na vprašanje »Kakšen je vaš odziv, ko se znajdete v stresni situaciji?« jih je kar 85 
odstotkov odgovorilo, da so nervozni, 10 odstotkov se jih je opredelilo za drugo, pet 













Kako vaša organizacija skrbi za obvladovanje stresa in 
stresnih situacij?
v primeru težav nudi pomoč
(npr. posvet s strokovnjaki)
s pogovori med vodilnimi in
zaposlenimi
s fleksibilnim delovnim časom
s prostimi dnevi
z usposabljanjem za dobro
opravljena dela
s športnimi aktivnostmi
naše podjetje ne namenja
pozornosti obvladovanju stresa
in stresnih situacij zaposlenih
 
Vir: lasten, priloga 1 
Na vprašanje »Kako vaša organizacija skrbi za obvladovanje stresa in stresnih situacij?« je 
45 odstotkov anketiranih odgovorilo, da organizacija temu ne namenja pozornosti, 30 
odstotkov jih je odgovorilo, da se pogovori z vodilnimi in zaposlenimi, 20 odstotkov jih 
meni, da organizacija poskrbi, da imajo proste dneve, le pet odstotkov pa jih je 
odgovorilo, da organizacija poskrbi za usposabljanje za dobro opravljena dela. Nihče ni 
navedel odgovorov, kot so ponujanje pomoči v primeru težav, športne dejavnosti in 
fleksibilen delovni čas. 
Grafikon 21: Ali bi kaj spremenili pri obvladovanju stresa v vašem primeru? 
70%
30%
Ali bi kaj spremenili na načinu obvladovanja 
stresa v vašem primeru?









V grafikonu lahko razberemo, da je kar 70 odstotkov anketiranih zadovoljnih z zdajšnjim 
načinom obvladovanja stresa in da ne bi nič spremenili, medtem ko je 30 odstotkov 
navedlo, da bi stres obvladovali na naslednje načine: več pogovora med vodilnimi in 
zaposlenimi, posluh in ukrepi s strani delodajalca, boljša organizacija dela, odprava 
nervoze med zaposlenimi in vodilnimi, zagotovitev zadostnega števila zaposlenih, odnos 




7 PREVERITEV HIPOTEZ 
V začetku diplomske naloge sem zastavila pet hipotez, ki sem jih z anketnim vprašalnikom 
sprejela oziroma ovrgla. Rezultate predstavljam v nadaljevanju.  
Hipoteza 1: 70 odstotkov anketiranih meni, da so nestresni odnosi na delovnem mestu 
vzrok za uspešno delovanje organizacije. 
Hipoteza je ovržena, saj glede na to, da je 60 odstotkov anketiranih odgovorilo, da so 
nestresni odnosi na delovnem mestu vzrok za uspešno delovanje organizacije, lahko 
rečem, da je zavedanje o pomembnosti zmanjšanja stresa na delovnem mestu precej 
prisotno. Mogoče je tudi vprašanje nekoliko nerodno postavljeno, saj tudi če so odnosi v 
podjetju popolnoma nestresni, to še ni razlog za uspešnost podjetja, saj nanjo vpliva 
marsikaj. Ker pa se 35 odstotkov vprašanih delno strinja, lahko rečem, da je raven 
zavedanja o pomembnosti nestresnega okolja na delovnem mestu velika. To dokazuje 
tudi to, da se samo pet odstotkov vprašanih ne strinja, da stres na delovnem mestu vpliva 
na uspešnost organizacije. 
Hipoteza 2: Slaba organizacija dela je eden od glavnih vzrokov stresa v obravnavani 
organizaciji. 
Hipoteza je ovržena, saj se je v anketi izkazalo, da 50 odstotkov anketiranih meni, da je 
glavni vzrok stresa v izbrani organizaciji pretirana obremenjenost. Takoj za tem sledi slaba 
organizacija, in sicer se je 25 odstotkov anketiranih opredelilo za ta vzrok.  
Hipoteza 3: Osebne skrbi vplivajo na delovanje zaposlenih v organizaciji. 
Hipoteza je ovržena, saj je na podlagi ankete razvidno, da je največji povzročitelj stresa 
nejasnost delovnih nalog, in sicer je kar 12 anketiranih označilo, da to vpliva zelo 
negativno na njihovo delo v organizaciji. Ravno pri tem dejavniku vidimo največji razpon, 
saj le en anketiranec meni, da nejasnost delovnih nalog ne vpliva negativno. 
Hipoteza 4: Jok je najpogostejši odziv v stresni situaciji. 
Hipoteza je ovržena, saj nihče od anketiranih ni odgovoril, da je jok najpogostejši odziv v 
stresni situaciji. Največ, in sicer kar 85 odstotkov anketiranih, se je odločilo za nervozo.  
Hipoteza 5: V organizaciji, ki jo raziskujem, se premalo pozornosti posveča obvladovanju 
stresa in stresnih situacij. 
Hipoteza je potrjena, saj anketa kaže, da kar 45 odstotkov zaposlenih meni, da podjetje 
ne namenja dovolj pozornosti obvladovanju stresa in stresnih situacij. 30 odstotkov 
anketiranih pravi, da organizacija skrbi za obvladovanje stresa in stresnih situacij s 
pogovori med zaposlenimi in vodilnimi, 20 odstotkov anketiranih pa trdi, da organizacija 




8 PREDLOGI IN UKREPI ZA USPEŠNO OBVLADOVANJE 
STRESA 
Z analiziranjem delovanja raziskovane organizacije sem ugotovila določene stvari in 
podala predloge za izboljšanje delovne klime v organizaciji. Ugotovila sem, da so v 
organizaciji prisotni določeni dejavniki, ki so obenem tudi vzrok za nastanek mnogih 
stresnih situacij med zaposlenimi. Tako so zaposleni v omenjeni trgovski organizaciji 
izpostavljeni preobremenjenosti na delovnem mestu, slabemu odnosu strank, 
prestrogemu nadzoru nadrejenih, prekratkemu času za opravljanje zadanih nalog ipd. 
Za ublažitev vpliva omenjenih vzrokov bi predlagala nekaj rešitev. Kot vemo, je zadovoljna 
delovna sila dobra delovna sila, zato menim, da je treba več truda vložiti v ublažitev 
stresnih situacij v organizaciji, s čimer bi se izboljšal tudi rezultat dela zaposlenih.  
Zaposleni so izpostavljeni določenim stresnim situacijam. Vpliv, ki ga stres pušča na 
zaposlenih, lahko ublažimo z usposabljanjem zaposlenih, kako naj se zaščitijo pred njim.  
To bi lahko dosegli z izražanjem lastnih mnenj in bolj aktivnim poslušanjem delovnih 
kolegov, poleg tega pa bi vsi zaposleni morali biti bolj razumevajoči in izražati večjo 
toleranco do lastnih ali tujih napak. Vsekakor pa bi vsakega posameznika morali poučiti o 
tem, da se ne bi razburjal zaradi napak, na katere sam nima vpliva. Omenjene rešitve so 
predlog izvajanja samokontrole na delovnem mestu, poleg tega pa bi vsak posameznik 
moral izvajati ustrezne protiukrepe tudi zunaj delovnega mesta. Med take ukrepe 
vsekakor spadajo zdrav način prehranjevanja, ukvarjanje z rekreacijo in določene metode 
sproščanja, ki posamezniku najbolj ustrezajo. 
Poleg omenjenih predlogov, za katere naj bi poskrbeli zaposleni, bi omenila tudi rešitve, ki 
jih lahko izvede organizacija. V sam vrh bi uvrstila organizacijo dela, saj je slaba 
organizacija dela v podjetju eden od najmočnejših vzrokov za nastanek stresnih situacij, 
zato bi vodstvo pozvala k izboljšanju organizacije dela zaposlenih tako, da bi se bolje 
izkoriščalo sekundarno delovno silo. V tem primeru bi omenila delo prek študentskega 
servisa. Medtem ko redno zaposleni izpolnjujejo zakonsko določeno število delovnih ur in 
imajo še vsaj nekaj deset nadur več, sekundarna delovna sila dela minimalno število ur, 
zato je moj predlog, da se poveča obseg delovnih ur študentom in normalizira število 
delovnih ur redno zaposlenim. Tako bi redno zaposleni preživeli več časa z domačimi, kar 
je dodaten ukrep proti stresu, obenem pa bi tudi nekaj odgovornosti preložili z redno 
zaposlenih na študente, ki so izpostavljeni minimalnim stresnim situacijam. Poleg 
omenjenega predloga bi omenila tudi premalo pohval nadrejenih. Zaposleni smo 
premalokrat pohvaljeni, s pohvalami pa bi prav gotovo povečali raven osebnega 
zadovoljstva zaposlenega in s tem omilili vpliv stresorjev na zaposlenega. Teh predlogov 
pa še zdaleč ni konec, sem spadajo še dodatni pogovori in tedenski sestanki med 
zaposlenimi in vodstvom, ki bi vsekakor izboljšali odnos med zaposlenimi, ker bi se skozi 
pogovore izrazilo lastna mnenja tako med zaposlenimi kot tudi med zaposlenimi in 
nadrejenimi. V veliko pomoč pa bi bila tudi možnost napredovanja v podjetju. Če bi bil 




imel dodaten razlog za trud in trdo delo, s čimer bi se povečala tudi toleranca do prisotnih 
napak, slabih pogojev in s tem toleranca do stresnih situacij. 
Ker moj namen ni samo kritizirati podjetja in njegovih vodstvenih delavcev, bi omenila 
tudi določene ukrepe, ki jih je vodstvo že priskrbelo svojim zaposlenim. Za izboljšanje 
delovne klime in zmanjšanje vpliva stresorjev so zagotovili dobre delovne pogoje. 
Zaposlenim so zagotovili varnost pri delu, uvedli so dodatna izobraževanja na omenjenem 
področju, kakovostno delovno opremo, delo poteka v dobro klimatiziranih delovnih 
prostorih, prostor za malico je lepo urejen, zaposlenim so ponudili možnost polurnega 
odmora za malico oziroma počitek. Poleg tega pa tudi dobro in redno plačujejo ter vsako 




9  ZAKLJUČEK 
Stres je povsem naraven odziv na ogrožujoče dogodke. Pojavi se takrat, ko nismo več kos 
nalogam, zahtevam in nevarnostim iz okolja.   
Poznamo več vrst stresa, v teoretičnem delu sem podrobneje razložila negativni, pozitivni 
in mentalni stres, saj so te vrste tiste, ki najbolj vplivajo na delo zaposlenih v podjetju. 
Negativni ali distres v dolgotrajni obliki vodi do resnih težav in se pojavlja kot psihično 
obremenjujoča situacija. Pozitivni stres ali eustres nas žene k premagovanju ovir in nam 
daje motivacijo. Prepričani smo, da smo kos vsem nalogam, ki nam jih zastavljajo 
življenjske situacije. Mentalni stres je odziv na stresogene dejavnike, na prekomerne 
obremenitve, fizično stanje ali dogajanja v okolju, v katerem živimo in delujemo.  
Težava nastane takrat, ko doživljamo prevelik stres, saj to začne vplivati na naše 
delovanje, posledično tudi na naše delo. Simptomi se kažejo v najrazličnejših oblikah, in 
sicer poznamo čustvene, telesne in vedenjske simptome ter psihološke, fiziološke in 
vedenjske posledice. Ko nekdo predolgo doživlja stres, se to začne kazati na različnih 
področjih človekovega življenja; pride lahko do raznih bolezenskih stanj, neetičnega 
vedenja in tudi do zmanjšanega delovanja na delovnem mestu in odsotnosti z dela.  
Ko prepoznamo, da smo v stresnem obdobju, bi morali takoj ukrepati. Pomagamo si lahko 
z različnimi metodami, kot so telesna dejavnost in joga, zdrava in uravnotežena prehrana, 
meditacija, humor, zelo pomembno pa je tudi, da si privoščimo dovolj spanca, saj 
pomanjkanje tega povzroča stres.  
Zaposleni v podjetjih se vsakodnevno spoprijemajo s stresom, saj se ta pojavlja, kadar 
zaposleni niso kos delovnim nalogam oziroma te presegajo njihove sposobnosti, na stres 
na delovnem mestu pa vplivajo tudi drugi vzroki, kot so stresni dogodki v zasebnem 
življenju in predolg delovni čas. Vzroki stresa v organizaciji se delijo na zunanje, na katere 
ne moremo vplivati, npr. neprijetni sodelavci, zahtevni in neusmiljeni nadrejeni itd., 
poznamo pa še notranje vzroke, ki izhajajo iz posameznika, to so lastne misli, 
zaskrbljenost, neorganiziranost idr.  
Simptomi stresa zaposlenih v organizaciji se kažejo v izostajanju od dela, zamujanju, pri 
težavah z disciplino, agresivnem komuniciranju, trpinčenju, konfliktih na delovnem mestu, 
trpi pa tudi uspešnost. Dogajajo se napake, nesreče, manjša je učinkovitost, poleg tega 
pa se lahko povečajo tudi stroški podjetja.  
Za uspešnost organizacije je pomembno, da zaposleni niso pod pretiranim stresom, zato si 
zaposleni z različnimi rešitvami pomagajo pri njegovem odpravljanju in obvladovanju. 
Opisala sem pristop na treh ravneh, in sicer je prva primarna intervencija, ki ima 
preventivni namen, usmerjen k zmanjševanju in odpravi virov stresa, sledi sekundarna 
intervencija, ki zaposlenim pomaga prepoznati simptome in odzive stresa ter povečati 
njihovo odpornost, na koncu pa imamo še terciarno intervencijo, ki je namenjena 




V drugem delu diplomske naloge sem predstavila izbrano organizacijo Hofer, d. o. o. V 
tem podjetju sem z anketiranjem ugotavljala, koliko pozornosti vodilni posvečajo 
obvladovanju stresa in kako ga obvladujejo, v kakšni meri stres vpliva na delo zaposlenih 
in kateri so glavni vzroki stresa v podjetju. Razložila sem rezultate ankete ter ovrednotila 
hipoteze, zastavljene na začetku diplomske naloge. S pomočjo te ankete sem ugotovila, 
da organizacija ne posveča dovolj pozornosti obvladovanju stresa, da se večina zaposlenih 
odziva na stres z nervozo, da pretirane osebne skrbi vplivajo na njihovo delo in 
razpoloženje, vse to pa vpliva na delovanje organizacije.  
V prvi točki raziskave sem raziskovala starostno strukturo anketiranih. Zanimivo je, da so 
v podjetju zaposleni večinoma mladi, saj so vsi mlajši od 40 let. Največ je starih od 20 do 
30 let (65 odstotkov), 30 odstotkov anketiranih spada v skupino med 30 in 40 let, pet 
odstotkov zaposlenih pa je mlajših od 20 let. Značilno za to skupino je, da ima za seboj že 
en del poklicne poti in po pogovoru z njimi sem ugotovila, da ni veliko možnosti za 
zaposlovanje znotraj podjetja. Tudi to je gotovo eden od vzrokov stresa, saj si mladi želijo 
napredovati predvsem na poklicnem in osebnostnem razvoju.  
Drugi kriterij moje meritve je bila stopnja izobrazbe. Tudi iz tega vidika sem bila glede na 
položaj v podjetju zelo presenečena, saj ima samo 20 odstotkov zaposlenih poklicno 
izobrazbo, 30 odstotkov srednješolsko in kar polovica višješolsko oziroma visokošolsko 
izobrazbo. Med njimi je nemalo teh, ki imajo višješolsko izobrazbo in v podjetju delajo kot 
navadni trgovci. Tudi to je eden od dejavnikov, ki vplivajo na stres, saj sem po pogovoru 
z njimi ugotovila, da je veliko od njih razočaranih nad svojim položajem, saj menijo, da je 
bila njihova investicija v izobraževanje zaman, ker nimajo mesta, primernega svoji 
izobrazbi. Odraz tega sta razočaranje in melanholija, ki je tudi eden od dejavnikov stresa.  
Na vse zgoraj navedeno pa me presenečajo odgovori, ki so jih podali zaposleni, saj jih le 
10 odstotkov meni, da je njihovo delo zelo pogosto stresno. Kot utemeljitev tega bi 
navedla, da sem anketirala zaposlene v dveh poslovalnicah, ki so dislocirane od glavnega 
vodstva podjetja in kjer zaposleni nimajo pretirano velikih odgovornosti, svoje delo imajo 
dobro organizirano in ga v skladu s pravili tudi opravljajo. To pomeni visoko stopnjo 
organizacije, saj zaposlenim ni treba sprejemati težkih odločitev, ki precej vplivajo na stres 
na delovnem mestu. 
Po ugotovitvah iz ankete jih 60 odstotkov meni, da so nestresni odnosi na delovnem 
mestu ključ do uspešnega delovanja organizacije. Tudi sama se delno strinjam s to 
trditvijo, menim pa, da je preveč površno rečeno, da je malo stresa na delovnem mestu 
ključ do uspešnosti organizacije. Strinjam se, da je gotovo eden od dejavnikov, ki 
pripomorejo k uspešnosti organizacije, gotovo pa ni edini, ki bi vplival na to. Mogoče bi 
bilo treba pogledati na to iz obratnega vidika, da uspešnost organizacije vpliva na stopnjo 
stresa v tej organizaciji.  
Podjetja delujejo v okolju tržnega gospodarstva, kjer je konkurenca velika na vseh 
področjih, in če podjetja nimajo izdelkov, ki bi imela tako veliko konkurenčno prednost, da 
jim drugi ne bi mogli slediti, je edini način konkurenčnosti ta, da zmanjšujejo stroške. 
Eden od stroškov so tudi plače zaposlenih, zato svoje zaposlene podjetja obremenijo do 




preobremenjenost glavni vir stresa na delovnem mestu. Po vseh statistikah merjene klime 
v podjetju je največ zaposlenih  nezadovljnih s plačo. Kot kaže anketa, pa to 
nezadovoljstvo ne deluje stresno na zaposlene, saj samo pet odstotkov zaposlenih meni, 
da so finančne težave glavni vzrok stresa. 
Glede na to, da sem naštela kar nekaj dejavnikov, ki povzročajo stres, pa menim, da se je 
treba osredotočati na zmanjševanje teh dejavnikov, če že ne moremo govoriti o njihovi 
odpravi. V drugem delu ankete sem ugotovila nekaj pomembnih dejstev, ki precej vplivajo 
na zmanjševanje stresa na delovnem mestu. 
Ker smo ljudje socialna bitja, bolje delujemo v skupini kot posamezno. Že skozi vso 
zgodovino nam je poznano, da so se ljudje povezovali v večje ali manjše skupine oziroma 
družbe, ki so zaradi lažjega preživetja na številnih področjih delovale enotno. Tudi v moji 
raziskavi se je to dejstvo pokazalo kot resnično, saj se je od dvajsetih anketiranih samo 
eden opredelil, da timsko delo negativno vpliva na delovanje zaposlenih. Pri tem je treba 
upoštevati, da smo si ljudje različni tudi po značaju. Poznamo introvertne in ekstravertne 
posameznike, ki v družbi popolnoma nasprotno delujejo. Ekstravertni se bolje počutijo in 
bolje delujejo v skupini, introvertni posamezniki pa so uspešnejši, kadar delujejo sami ter 
brez odvisnosti in povezave z drugimi. 
Na koncu sem podala nekaj ukrepov oziroma predlogov, ki bi lahko pomagali pri 
preprečitvi in obvladovanju stresa in stresnih situacij. Med pomembnejšimi ukrepi je izbira 
ustreznega poklica, izražanje svojega mnenja, ločevanje zasebnega in poslovnega 
življenja, poleg tega pa je tudi pomembno, da si privoščimo redne odmore, vzamemo čas 
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Priloga 1: Anketni vprašalnik 
OBVLADOVANJE STRESA V OBRAVNAVANI ORGANIZACIJI 
 
Spoštovani!  
Moje ime je Vanja Lončar in sem študentka Fakultete za upravo. Za potrebe diplomske 
naloge z naslovom Obvladovanje stresa v obravnavani organizaciji sem izdelala anketni 
vprašalnik, zato bi vas prosila, da nanj čim bolj pristno in iskreno odgovorite. Odgovori so 
popolnoma anonimni, rezultati pa bodo namenjeni izključno statističnim podatkom 
diplomske naloge.  
Za sodelovanje se vam iskreno zahvaljujem! 





a) do 20 let 
b) od 20 do 30 let 
c) od 30 do 40 let 
d) od 40 do 50 let 
e) nad 50 let 
3. Dosežena izobrazba 
a) osnovna šola 
b) srednja šola 
c) poklicna srednja šola 
d) višja šola, visoka šola, magisterij, doktorat 
4. Delovna doba v trenutni organizaciji 




b) od 2 do 5 let 
c) od 5 do 10 let 
d) od 10 do 20 let 
e) nad 20 let 




d) zelo pogosto 
6. Ali menite, da so nestresni odnosi na delovnem mestu ključ do uspešnega       
delovanja organizacije? 
a) se ne strinjam 
b) se delno strinjam 
c) se popolnoma strinjam 
7. Kaj so po vašem mnenju glavni vzroki stresa v vaši organizaciji?  
a) zasebne težave 
b) slabi odnosi s sodelavci 
c) pretirana obremenjenost 
d) slaba organiziranost 
e) finančne težave 
f) drugo____________________ 
8. Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na delovanje zaposlenih? Pri vsakem 
dejavniku imate na voljo ocenjevalno lestvico od vrednosti 1 do 5. Vrednost 1 
pomeni, da dejavnik med opravljanjem dela na vas vpliva zelo negativno, 
vrednost 5 pa, da na vas vpliva zelo pozitivno. (ustrezno obkrožite) 
Timsko delo 1 2 3 4 5 
Nejasnost delovnih nalog 1 2 3 4 5 
Odnosi med zaposlenimi 1 2 3 4 5 




Osebne skrbi 1 2 3 4 5 
Pritisk strank 1 2 3 4 5 
Plača 1 2 3 4 5 
Uporaba zvočnih medijev (npr. radio) 1 2 3 4 5 
Pohvala/graja 1 2 3 4 5 
Delovno okolje (temperatura, čistost, udobje) 1 2 3 4 5 
Delovni čas 1 2 3 4 5 
 





e) drugo____________________________________  
10. Kako vaša organizacija skrbi za obvladovanje stresa in stresnih situacij?  
a) v primeru težav ponuja pomoč (npr. posvet s strokovnjaki) 
b) s pogovori med vodilnimi in zaposlenimi 
c) s fleksibilnim delovnim časom 
d) s prostimi dnevi 
e) z usposabljanjem za dobro opravljena dela 
f) s športnimi dejavnostmi 
g) naše podjetje ne namenja pozornosti obvladovanju stresa in stresnih situacij  
zaposlenih 
11. Ali bi kaj spremenili na načinu obvladovanja stresa v vašem primeru? Če 
ste odgovorili z »da«, navedite primer! 
a) Ne, sem zadovoljen/na z zdajšnjim načinom obvladovanja. 
b) Da, _____________________________________________  
 
